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ОТ РЕДАКТОРА ПЕРЕВОДА 


Предлагаемая вниманию читателя книга Франца Лез ера, 
профессора Берлинского университета им. Гумбольдта, 
посвящена проблеме, волнующей едва ли не каждого из нас, 
- развитию и совершенствованию памяти. Эта книга - одна 
из немногих попыток систематически н в доступной для 
неспециалистов форме изложить основные вопросы, связанные 
с воспитанием памяти. 

Выходу книтп ф. Лезера на немецком языке 
предшествовала публикация в журнале “Ргеіе АѴеЦ“ подго¬ 
товленного им краткого курса по тренировке памяти, работа 
над которым проходила при участии редактора настоящего 
русского издания. Позднее переработанные фрагменты этого 
курса были опубликованы на страницах еженедельника 
“Неделя" (1976 г., N 12-24). Многочисленные отклики 

читателей нс только показали, что данная проблема вызывает 
широкий интерес, но и свидетельствовали о большом 
дефиците такого рода литературы. Поэтому издание книги 
Ф. Лезера на русском языке представляется весьма полезным 
и своевременным. 

Во все времена и на всех языках развития научного 
знания философы, писатели н ученые интересовались памятью 
человека - этой удивительной особенностью его психики. В 
настоящее время проблема памяти в ее психологическом, 
физиологическом и педагогическом аспектах широко ис¬ 
следуется учеными, работающими в различных областях 
науки. Получены данные об организации памяти как сложной 
формы психической деятельности, о связи процессов запо¬ 
минания, хранения н воспроизведения информации с работой 
определенных систем мозга, о физиологических и бвохими- 
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еских механизмах этих процессов. Однако научные данные 
еще недостаточно используются в практике обучения и 
воспитания. 

В самом деле, нас вооружают знаниями о правилах 
письма н счета, обработки деталей и строительства мостов, но 
при этом не обучают тому, правильно усваивать, хранить 
и припоминать полученную информацию. Каждый из нас 
обращается со своей памятью, как умеет. 

Формирование и развитие памяти индивида происходит - 
за редким исключением - стихийно, само по себе, без опоры 
на звания о памяти, добытые наукой. Это приводит к далеко 
не полной реализации способности мозга хранить и 
воспринимать следы текущих впечатлений. 

Полемически заостряя этот вопрос, автор пишет о том, 
что в наш век научно-технической революции, когда дости¬ 
жения науки широко внедряются во все сферы материального 
производства, в сфере умственного труда человек остается на 
уровне “ремесленника", стихийно использующего возможности 
своей психики. Но именно сейчас, когда поток информации 
стремительно растет, когда необходимо быстро и четко 
выделять главное из этого потока, систематическая работа над 
памятью становится насущной потребностью представителей 
самых различных профессий. 

Как же работать с памятью? Все мы прекрасно знаем, 
что в любой работе, будь то математические расчеты или 
забивание гвоздя, трудно обойтись без инструмента. Это 
справедливо и по отношению к памяти, где также 
используются специальные средства и приемы, обеспе¬ 
чивающие запоминание и воспроизведение информации. 
Зарубки на жезле посла у древних племен, узелки “на 
память", выделение главной мысли при запоминании текста, 
использование зрительных образов при заучивании стихо¬ 
творений, объединение разрозненных слов в единое предло¬ 
жение, установление связей между текущими впечатлениями 
и определенными моментами прошлого опыта - вот лишь 
некоторые из них. 


Применение этих средств зависит от задачи запоминания 
и определяется особенностями личности человека, спецификой 
его деятельности, индивидуальными особенностями его памяти. 
А.Р. Лурия рассказывал, что С. Эйзенштейн запоминал 
номера телефонов, пропевая их, создавая для каждого номера 
определенную ритмическую структуру, в то время как сам 
А.Р. Лурия пользовался в таких случаях некоторыми матема¬ 
тическими преобразованиями. 

Следует подчеркнуть, что произвольное запоминание 
материала прежде всего определяется теми задачами, которые 
человеку предстоит решать в момент воспроизведения. От 
этого зависит, какой именно материал выбирается для 
запоминания, запоминается ли он дословно или только в 
общих чертах, навсегда или до ближайшего экзамена и тщ. 
Этим в свою очередь обусловлен выбор средств, оптимальных 
с точки зрения поставленной задачи и способствующих наи- 
лучшему усвоению информации. 

Как показано в данной книге, средства и способы 
фиксации материала в памяти весьма разнообразны, они 
дополняют друг друга и отражают не только многообразие 
задач, на которые направлена деятельность запоминания, но н 
разнообразие видов информации, поступающих от внешнего 
мира. 

Автор подчеркивает необходимость творческого подхода к 
процессам памяти. Он видит свою задачу не в том, чтобы 
дать какие-то готовые универсальные рецепты, а в том, чтобы 
показать возможные пути активного поиска оптимальных 
средств запоминания в каждом отдельном случае с учетом 
задач, стоящих перед человеком, и характера запоминаемой 
информации. 

Книга Ф. Лезера задумана как своего рша учебное 
пособие для самого широкого круга читателей вне ымисимости 
от их возраста, образования и профессиональной подготовки. 
В связи с такой учебно-методической направленностью книга 
нам представляется целесообразным активно используемый 
автором прием неоднократного возвращения к некоторым 
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наиболее важным положениям и рекомендациям. Некоторые 
неточности в изложении материала, обусловленные тем, что 
автор не является специалистом в области психологии памяти, 
мы старались устранить с помощью соответствующих под¬ 
строчных примечаний. 

Мы надеемся, что книга Ф. Лезера вызовет живой 
интерес ваших читателей и научит их более продуктивно 
использовать неисчерпаемые возможности памяти, которая, по 
словам выдающегося советского психолога Л.С. Выготского, 
является одной из форм внутреннего сотрудничества человека 
с самим собой. Обогащение этого сотрудничества - основной 
путь развития и воспитания памяти. 

Н.К. Корсакова 


1. НУЖНА ЛИ ЭТА КНИГА? 

Голова без памяти - что 
крепость без гарнизона. 

Наполеон I 


МОРАЛЬНЫЙ КОДЕКС АВТОРОВ 

В 1975 г. в мире было выпущено 500 000 книг. С каж¬ 
дым годом их число непрерывно растет. Все труднее 
справляться с книжным взрывом, все труднее решать, какие 
книга следует читать, а какие нет, все труднее находить 
время для чтения одних толы9о названий наиболее важных из 
них. Если бы существовало нечто вроде морального кодекса 
авторов, то сто первая заповедь могла бы звучать так: спроси 
себя, действительно ли нужна книга, которую ты хочешь 
написать? Не будет ли отказ от нее означать лишь экономию 
бумаги, денежных средств, времени читателей и способ¬ 
ствовать обузданию книжного взрыва? Являясь поборником 
подобного кодекса, я вынужден волей-неволей в самому себе 
задать вопрос: нужна ли эта книга? Мойфгвет на этот вопрос 
ясен, так как книгу вы держите сейчас в руках, но все же 
попытаюсь обосновать его более убедительно. 

Необходимость этой книги, несомненно, порождается 
именно книжным взрывом, который знаменует рост объема 
знаний, обусловленный научно-технической революцией. 
Согласно прогнозам, к 2000 г. объем научно-технической и 
социальной информация возрастет по сравнению с 1960 г. в 
15-20 раз. Рост знаний в свою очередь обусловлен следую¬ 
щими основными причинами: во-первых, повышением интел¬ 
лектуального уровня людей и, во-вторых, все возрастающими 
требованиями к их умственной деятельности со стороны 
общества. 
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БОЛЬШЕМУ ЧИСЛУ ЛЮДЕЙ 
ЗА БОЛЬШЕЕ ВРЕМЯ - БОЛЬШЕ ЗНАНИЙ 

Рост требований к умственной деятельности человека 
ставит перед обществом чрезвычайно сложные и глубокие 
проблемы. Рассмотрим в качестве примера сану из них, 
связанную с обучением. Чтобы не утонуть в океане новых 
знаний и обеспечить высокий уровень интеллектуального 
развития людей, во всем мире предпринимаются усилия к 
экстенсивному развитию, расширению системы обучения, суть 
которого можно сформулировать следующим образом: все 
больше времени затрачивается на то, чтобы все большему 
числу людей сообщить все больше знаний. Иначе говоря, 
растет число обучающих и учащихся, удлиняются сроки 
обучения, увеличивается объем усваиваемых знаний. До снх 
пор таким путем удавалось достигнуть весьма значительных 
результатов. Но становится все более очевидно, что подобный 
процесс имеет определенные границы. Беспредельно увели¬ 
чивать время обучения невозможно, даже если большую часть 
жизни мы будем находиться в системе организованного 
обучения. Эго относится к числу учителей и учащихся, а 
также объему знаний, который должны усвоить последние. 

Факторами, ограничивающими экстенсивное развитие 
системы обучения, являются не только возможности учителей 
и учащихся, но и экономические ресурсы общества, так как 
выход за пределы допустимого может повлечь за собой 
возникновение вредных диспропорций в его структуре. Более 
того, как указывают ученые, экстенсивный метод обучения 
отнюдь не всегда является показателем прогресса - порой он, 
напротив, свидетельствует об отсутствии такового. Подобный 
метод нередко скрывает попытки удовлетворить возросшие 
требования к интеллектуальному уровню учащихся с помощью 
устаревших приемов и содержания обучения. (См. по этому 
вопросу Турченко В.Н. Научно-техническая революция и 
проблемы образования. - М.: Вопросы философии, 1973 г. 
N 2). Расширять объем усваиваемых знаний путем увеличения 


длительности обучения, несомненно, легче, чем путем повы¬ 
шения его эффективности. Нельзя не учитывать также, что 
последствия экстенсивного развития обучения - рост расходов, 
нехватка учительских кадров - могут отрицательно сказаться 
на экономическом развитии общества и способствовать 
сохранению отживших, устаревших методов обучения. 

Из сказанною, однако, не следует, что экстенсивные 
методы вообще не целесообразны. Их лишь нельзя рассмат¬ 
ривать как главное и тем более единственное средство совер¬ 
шенствования обучения. В настоящее время все большее 
значение приобретают интенсивные методы обучения, т.е. 
повышение его качества. Естественно возникнут вопрос: 
каковы пути и средства масимальной иэтДсифнкацин 
обучения? 

ЖЕРТВА ИНФОРМАЦИОННОЙ ЛАВИНЫ 

До сих пор усилия педагогики по совершенствованию 
системы обучения концентрировались преимущественно на 
улучшении содержания и повышении качества процесса 
передачи знаний. Учебный материал непрерывно обогащался 
новейшими научными данными, его информационная 
компактность повышалась. Были разработаны новые методы 
обучения с использованием кино, телевидения, магнитной 
записи, обучающих машин. В будущем можно ожидать 
появления новых, еще более эффективных средств обучения. 
Однако при этом упускалось из виду нечто чрезвычайно 
существенное. В то время как процесс передачи знаний 
интенсивно совершенствовался, методам усвоения этих знаний 
и их практического применения уделялось сравнительно мало 
внимания. Проиллюстрирую эту диспропорцию на конкретном 
примере. Ниже перечислены некоторые виды умственной 
деятельности по усвоению и переработке информации, которые 
оказывают решающее влияние на интеллектуальную продук¬ 
тивность человека. Прочитайте их и попытайтесь припомнить, 
гае н когда вас обучали этим видам деятельности. 
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Различение существенного и несущественного. 

Восприятие существенного и отбрасывание, игнорирова¬ 
ние, несущественного. 

Максимальная концентрация внимания. 

Переработка знаний, полученных при обучении, с 
целью их эффективного практического использования. 

Сохранение информации в памяти. 

Быстрое н точное припоминание забытого материала. 

Выделение информации, которую нужно забыть и кото¬ 
рую забывать нельзя. 

Целенаправленное развитие творческих идей. 

Проведение творческих дискуссий таким образом, 
чтобы высказанные там идеи не подавлялись, а 
получали масимальное развитие. 

Быстрое и правильное осуществление своих идей на 
практике. 

Этот перечень можно было бы продолжить.Но и в таком 
виде он достаточен для того, чтобы ответить на вопрос: где 
мы учимся научным приемам умственной работы, с помощью 
которых ыожко эффективно усваивать новые знания, приобре¬ 
таемые при обучении, и плодотворно использовать их в 
личных и общественных интересах? Приходится констати¬ 
ровать, что эта сторона процесса обучения исследована 
чрезвычайно мало 1 . 

Важнейшим средством получения знания является 
чтение. Однако даже оно исследовано недостаточно. 
Единственное, что усваивают дети при обучении чтению в 
начальных классах школы, - это умение понимать и превра- 


1 В советской психологии изучение приемов запо¬ 
минания было предметом многолетних исследований 
А.А. Смирнова и коллектива его сотрудников, что отражено в 
ряде работ (см., например: Смирнов А.А. Проблема 
психологии памяти. - М.: Просвещение, 1966; Сб. “Развитие 
логической памяти у детей"/Под ред. А.А. Смирнова. - М.: 
Педагогика, 1976). - Прим, перев. 
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щать в звуки написанные или напечатанные буквенные сим¬ 
волы, что составляет элементарную технику чтения. На этом 
процесс обучения чтению фактически заканчивается, и с 
более совершенными приемами чтения детей в дальнейшем не 
знакомят. Но поскольку такая элементарная техника чтения 
нс соответствует требованиям нашего времени, каждый 
человек в течение своей жизни вынужден самостоятельно 
разрабатывать собственную технику чтения. Он учится варьи¬ 
ровать темп чтения, концентрировать внимание на главном, 
приобретает способность охватывать одним взглядом большие 
комплексы слов, выделять существенное и несущественное и 
многие другие навыки. Ничему этому нас никогда не обучали. 
Не удивительно, что техника чтения современного человека 
намного ниже его возможностей. 

Еще хуже обстоит дело с освоением и практическим 
использованием других знаний, полученных при обучении. 
Если приемам чтения - пусть на элементарном уровне - нас 
в школе все же обучают, то овладением научно обоснован¬ 
ными приемами концентрации внимания, выбора информации, 
запоминания, творческого мышления и т.п. в программе 
обучения сегодня вообще не предусмотрено. При освоении и 
практической реализации знаний, полученных в процессе 
обучения, мы вынуждены полагаться только на собственные 
силы. И это дает весьма печальные результаты. 

Стремительный рост объема знаний и совершенствование 
процесса их передачи при относительно низком уровне 
закрепления и использования этих знаний приводит х 
возникновению противоречия. Требования к умственной дея¬ 
тельности учащегося непрерывно растут, но его способность 
усваивать и использовать полученные знания остается на 
низком уровне. Разрыв между знаниями полученными и 
знаниями усвоенными становится все больше. Вместо того 
чтобы стать хозяином приобретенного информационного богат¬ 
ства, учащийся превращается в его жертву. 

Приведу для иллюстрации этого противоречия, с кото¬ 
рым педагогам все чаще приходится сталкиваться в своей 
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работе, только один пример. В течение нескольких лет в 
качестве преподавателя вуза я имел возможность наблюдать 
за диссертационными работами сотен аспирантов. Почти все 
они способные, опытные и квалифицированные специалисты. 
За свою жизнь они получили огромный объем информации, 
часть которой нм надо было творчески переработать и 
изложить на бумаге в виде диссертации. Однако результат, 
которого они достигали после трех или четырех лет аспиран¬ 
туры, обычно совершенно не соот в ет с твовал затраченным 
усилиям. Только ценой огромного напряжения, часто находясь 
на пределе возможного, а порой даже переходя его, они 
завершали свою работу на удовлетворительном уровне. 
Подобные трудности когда-то пришлось пережитъ и мне. 
Однако сегодня я легко смог бы написать работу, 
равноценную докторской диссертации і , за какие-нибудь шесть 
недель. В чем же в данном случае причина столь низкой 
эффективности труда аспирантов? 

Она состоит прежде всего в том, что эти люди, полу¬ 
чившие много знаний, почти совершенно не были обучены 
методам их рационального использования для достижения 
личных и общественно значимых целей. Этим же скорее всего 
объясняется к то, что производительность большинства 
работников умственного труда, в первую очередь ученых, 
значительно ниже их возможностей. Об этом убедительно 
свидетельствует статистика. В упомянутой выше работе 
В.Н. Турчеяко говорится: “Как показывают расчеты, за 
последние сто лет производительность труда в области мате¬ 
риального производства возросла на 1400%, в области же 
нематериального производства - только на 120%. Особенно 
медленным был рост в системе обучении". 


і в ГДР докторской называли диссертацию, защища¬ 
емую после окончания аспирантуры, и степень доктора наук 
здесь соответствовала приблизительно степени кандидата наук 
в Советском Союзе. - Прим, перса. 


Принципиальное значение для разрешения этого про¬ 
тиворечия имеет отработка приемов умственной деятельности. 
К ним, в частности, относятся и методы повышения продук¬ 
тивности памяти. Чтобы оценить значение научных методов 
управления памятью, следует лишний раз подчеркнуть ее 
роль в умственной деятельности человека. Известный 
советский психолог СЛ, Рубинштейн охарактеризовал 
значение памяти следующим образом: “Без памяти мы были 
бы существами мгновенья. Наше прошлое было бы мертво для 
будущего. Настоящее, по мере его протекания, безвозвратно 
исчезало бы в прошлом. Не было бы ни основанных на 
прошлом знаний, ни навыков. Не было бы психической 
жизни, смыкающейся в единстве личного сознания, и 
невозможен был бы факт по существу непрерывного учения, 
проходящий через всю нашу жизнь и делающий нас тем, что 
мы есть". (Рубинштейн СЛ. Основы общей психологии. - М.: 
Учпедгиз, 1946, с. 285). 

Без памяти человек не был бы человеком. Ведь любые 
формы переработки информации - чтение, счет, различные 
виды мышления или ощущений - основываются на том, что 
воспринятая информация сохраняется в памяти хотя бы в 
течение секунды. Если бы не было памяти, то, скажем, 
прочитав какую-то фразу, мы бы обнаружили, дойдя до ее 
конца, что не знаем, о чем говорится в начале фразы, и 
поэтому оказались бы не в состоянии поиять ее смысл. Слух 
и другие органы чувств не смогли бы передавать нам связную 
информацию, если бы память - в результате сохранения 
информации - не предоставила бы нам возможность уста¬ 
навливать эти связи. 

Учитывая столь значительную роль памяти, уместно 
поставить вопрос, почему же в области целенапрвленного и 
систематического формирования памяти, использования 
рациональных приемов запоминания, разработки теории 
приемов запоминания сделано так удивительно мало? Почему 
в школах и вузах, как правило, не обучают научно 
обоснованным методам запоминания? Почему формирование 
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памяти, имеющей столь важное значение в нашей личной 
жизни, подъеме производительности труда н развитии всего 
общества отдано почти полностью на откуп стихни? Почему 
нет научно-популярных книг, которые помогали бы человеку 
целесообразно использовать память и повышать ее продук¬ 
тивность? Как это объяснить? 

ПОЧЕМУ НЕТ КНИГ ПО ТРЕНИРОВКЕ ПАМЯТИ? 

При поисках ответа на поставленные вол росы прежде 
всего следует иметь в виду, что причина кроется отнюдь не в 
недооценке роли памяти или тем более проявлении злой воли. 
Разработка научных методов повышения продуктивности 
памяти, организация систематического обучения приемам запо¬ 
минания, выпуск научно-популярных книг, помогающих осу¬ 
ществить такое обучение, - все это возможно лишь при 
условии, что в науке созданы соответствующие предпосылки. 
Но располагает ли ими современная наука? 

Память является чрезвычайно сложным феноменом, 
который должен стать предметом изучения многих наук, 
таких, как теория познания (гносеология), лопоса, медицина, 
биология, химия, математика, кибернетика и другие; однако в 
действительности в течение примерно ста лет ею занималась 
почти исключительно психология и в меньшей степени - 
педагогика. Лишь в самое последнее время перспективность 
исследования памяти была осознана такими науками, как 
биохимия и кибернетика. Однако психология и по сей день 
является здесь почти неограниченным властелином н именно 
на результатах психологических исследований основаны 
современные научные представления о памяти. Это находит 
свое отражение и в научной литературе, выпускаемой в 
западных странах, преимущественно в США. Несмотря на 
широкий размах исследований и полученные ценные 
результаты до сих пор не удалось создать систему методов, 
которая обеспечила бы коренное улучшение работы памяти. 
Американский психолог Л.С. Цермак пишет: исследования 
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памяти все еще находятся на стадии выяснения способов, 
которые используются человеком для запечатления и сохра¬ 
нения информации. Сущность механизма запоминания, 
который мы применяем, не зная, как он функционирует или 
даже существует ли он, до настоящего времени не раскрыта**. 
(Сегтак І_$. Нитап Мешогу. РезеагсЬ ап<1 ТНсогу, Исѵ Ѵогк, 
1972, р. 159). 

Научные методы повышения продуктивности памяти 
могут быть созданы на основе знаний о механизме памяти, 
которыми мы реально располагаем. Пока таких знаний нет, 
невозможна в основном и разработка рациональных приемов 
запоминания. Поэтому отсутствие на сегодняшний день единой 
системы научных представлений о памяти является важнейшей 
причиной, тормозящей разработку и проведение мероприятий, 
направленных на повышение продуктивности памяти. Но чем 
же тогда объясняется тот факт, что некоторые методы 
улучшения работы памяти, так называемые мнемонические 
приемы, все же существуют? Мнемонические приемы, которые 
будут рассмотрены и в этой книге, не являются результатом 
научных исследований. Они известны уже более двух тысяч 
лет и возникли в тс времена, когда человек еще не умел ни 
читать, ни писать и всю информацию, необходимую в 
будущем, ему приходилось запоминать. Эти эмпирические 
приемы могут быть в некоторых случаях весьма полезны. 
Однако они имеют лишь частный характер и не могут 
обеспечить общего повышения продуктивности памяти. Правда, 
значение подобных частных приемов может существенно 
возрасти, если их использовать в сочетании с некоторым 
общим методом, направленным на всестороннее совершенство¬ 
вание памяти. Именно на основе связи общего метода и 
частных приемов может быть осуществлена систематическая и 
практически значимая тренировка памяти. Однако такого 
общего метода пока не существует. Этим и объясняется тот 
факт, что все попытки организации тренировки памяти, пред¬ 
принимавшиеся в прошлом, терпели неудачу. В этом же 
кроется причина отсутствия научно-популярных книг на 
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данную тему. 

ИССЛЕДОВАТЕЛИ. ПО-РАЗНОМУ ОБЪЯСНЯЛИ ПАМЯТЬ... 

Если вспомнить, что усилия современной психологии по 
изучению памяти восходят к выдающимся работам немецкого 
психолога Германа Эббингауза, проведенным в 70-х годах 
прошлого столетия, и что за истекшие с того времени сто лет 
по проблеме памяти было проведено множество великолепных 
исследований, то приходится удивляться, что заметного сдвига 
в решении этого вопроса все еще не произошло. Почему до 
сих пор не достигнут такой уровень развития теории памяти, 
который позволил бы повысить ее продуктивность при помощи 
обучения? На мой взгляд, причина этого заключается не 
столько в отсутствии у психологов способности к поиску, 
схолько в том факте, что до сих пор память изучалась почти 
исключительно силами одной психологии. Не умаляя ни в 
малейшей степени огромной значимости результатов, 
полученных при психологических исследованиях механизма 
памяти и ее закономерностей, следует, однако, подчеркнуть, 
что память представляет собой не только психологический 
феномен. Как будет показано в следующей главе, память это 
прежде всего познавательный процесс, а последний, поскольку 
он реализуется в мышлении, является в свою очередь 
логическим процессом. Поэтому нет оснований ожидать, что 
раскрытие глубинных основ познавательного механизма памяти 
может быть осуществлено силами одной лишь психологии и 
что она хотя бы будет играть в этом решающую роль. 

Я глубоко убежден, что подлинный успех в области 
исследования памяти станет возможным только при условии, 
что будут раскрыты и научно осмыслены познавательная и 
логическая стороны процессов памяти, в достаточной степени 
изучены ее гносеологические и логические законы. Для этого 
необходимы комплексные исследования памяти на основе 
сотрудничества различных научных дисциплин, в первую 
очередь гносеологии и логики. Но именно эти науки до сих 


пор не уделяли проблеме изучения памяти практически 
никакого внимания. Ни гносеологии памяти, ни логики 
памяти в настоящее время не существует. Более того, сегодня 
далеко не все ученые признают даже необходимость или хотя 
бы возможность таких дисциплин, не говоря уже о том, что 
отсутствуют какие-либо попытки их разработки. Скорее всего 
именно здесь следует искать важнейшие причины того фахта, 
что психология - наука, получившая множество ценных 
данных о возможности повышения продуктивности памяти, - 
оказалась не в состоянии создать достаточно общий метод, 
который позволил бы использовать эти данные для системати¬ 
ческого улучшения работы памяти!. 

Не слишком отклоняясь от истины, ситуацию в области 
исследования памяти можно охарактеризовать следующим 
образом. Исследователи до сих пор лишь различным образом 
объясняли память, в то время как задача состоит в том, 
чтобы создать рациональные методы совершенствования трени¬ 
ровки памяти, которые позволили бы повысить ее продук¬ 
тивность. 


і Во-первых, признавая необходимость комплексного ис¬ 
следования памяти в гносеологическом, логическом и психоло¬ 
гическом аспектах, не следует забывать о связи памяти с 
мозговым субстратом; именно поэтому нельзя не сказать о 
значении физиологического аспекта для разработки широкого 
методического подхода к этому виду психической деятельности 
субъекта. Во-вторых, (и автор на последуюих страницах книги 
сам развивает эту мысль), психологический и 
физиологический аспекты играют решающую роль в 
исследовании памяти человека, в частности потому, что 
методы этих научных дисциплин дают возможность 
экспериментально-практической проверки адекватности 
подхода, выработанного на основе меж-дисциплинарного 
сотрудничества. - Прим. ред. 
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КАК ЧИТАТЬ ЭТУ КНИГУ 

Чтобы облегчить чтение этой книги и помочь читателю 
при минимальных усилиях достигнуть максимального успеха в 
деле улучшения памяти, расскажу о структуре книги. 

В первой главе вы вкратце ознакомитесь со значением 
памяти и методами ее улучшения, а также с состоянием 
науки в этой области, при чтении второй главы вы сможете 
оценить свою способность к запоминанию с помощью специ¬ 
ального теста. Из третьей и четвертой глав вы узнаете много 
интересного о процессах памяти и ознакомитесь с основными 
теоретическими предпосылками ее тренировки и принципи¬ 
альной возможностью повышения ее продуктивности. В 
главах 5-10 описываются методы повышения продуктивности 
памяти, приводятся соответствующие упражнения и даются 
советы по работе с ними. Для ознакомления со структурой 
процесса запоминания, осознанное управление которым лежит 
в основе научных методов совершенствования памяти, в 
каждой главе описывается одна из фаз этого процесса. Чтобы 
не загружать вашу голову бесполезной информацией, я огра¬ 
ничиваюсь при этом описанием следующих фаз памяти, 
которые имеют наибольшее значение для организации ее 
тренировки: восприятие информации, концентрация, запечат¬ 
ление, повторение, забывание и припоминание. Краткое 
изложение некоторых теоретических положений поможет вам 
осознать процессы памяти, протекающие преимущественно 
стихийно, и повысить их эффективность с помощью предло¬ 
женных научно обоснованных приемов. Однако одно только 
чтение указанных разделов книги не приведет к успеху. 
Единственное, что может гарантировать улучшение вашей 
памяти, это упражнение, упражнение и еще раз упражнение! 
С этой целью в каждой главе даются примерные трениро¬ 
вочные задания, по образцу которых вы в дальнейшем 
сможете составить новые и продолжить тренировку самостоя¬ 
тельно. 

Существенное повышение общей продуктивности памяти 


может быть достигнуто только в результате непрерывной 
систематической тренировки в течение 2-3 месяцев. Совер¬ 
шенно необходимым условием является при этом реальная 
целесообразность упражнений, их связь с работой, учебой и 
т.п. Как уже говорилось, гл. 5-10 должны помочь вам 
достигнуть повышения общей продуктивности памяти, после 
чего вы сможете добиваться улучшения работы памяти в 
специальных областях как при запоминании материала, 
организованного по смыслу (тексты), так и логически не 
связанной информации (термины, лица, имена, числа). Для 
улучшения запоминания каждого специфического вида 
материала служат специальные мнемонические приемы. Эти 
частные приемы, описанию которых посвящены гл. 11-13, в 
сочетании с общими помогут вам добиться значительных 
результатов. И наконец, в гл. 14 дан итоговый тест. 
Справившись с ним и сравнив полученные результаты с теми, 
что обнаружились при чтении гл. 2, вы сможете оценить свои 
достижения. При этом вы лишний раз убедитесь, что только 
непрерывная и интенсивная тренировка обеспечивает успех. 
Вопрос в том, можно ли содействовать тренировке памяти с 
помощью специальных лекарств, рассматривается в гл. 3. 

В заключение хочется сказать следующее. В книге 
впервые сделана попытка построения научной методики повы¬ 
шения продуктивности памяти, и в этом отношении данная 
книга знаменует собой шаг вперед по сравнению с существу¬ 
ющим уровнем исследования проблемы. Однако это только 
первый шаг. Здесь охарактеризованы лишь основные черты 
познавательных механизмов памяти. Многие теоретико-позна¬ 
вательные вопросы вообще не рассмотрены или рассмотрены 
лишь частично. Полностью отсутствует попытка построения 
логики памяти. Показательным является тот факт, что о 
междисциплинарном сотрудничестве ученых ГДР по проблеме 
памяти в данной книге говорится только как о далекой 
перспективе. Объединение усилий биологов, психологов, 
педагогов, медиков, философов-гносеологов и логиков, несом¬ 
ненно, помогло бы сделать дальнейшие шаги в этой области. 
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Но сегодня об этом еще рано говорить. Поэтому читателю 
следует иметь в виду, что данная книга является только 
началом разработки проблемы тренировки памяти и ее ни в 
коем случае нельзя рассматривать как волшебное средство, 
которое позволит ответить на все возникающие вопросы. 

Тем не менее мы надеемся, что эта книга будет способ¬ 
ствовать расширению междисциплинарного сотрудничества в 
области исследования памяти, практической проверке излага¬ 
емых в ней методов и теоретическому их осмыслению и 
таким образом поможет созданию условий для внедрения сис¬ 
тематической тренировки памяти в школы и вузы и 
превращения ее в органическую составляющую системы 
обучения. 


2. КАКАЯ У МЕНЯ ПАМЯТЬ? 


И лжецу нужна хорошая память. 

Русская поговорка 


Принимаясь за улучшение своей памяти, попытайтесь 
вначале выяснить, какова она. Протекает ли процесс 
запоминания быстро или занимает длительное время? 
Сохраняется ли запомненная информация надолго или быстро 
теряется? Что для вас легче запомнить: лица или числа, 
логически связанную информацию (например, тексты) или 
информацию, лишенную такой связи (скажем, термины)? 
Вводный тест, который приводится ниже, в некоторой степени 
поможет вам ответить на эти вопросы и определить продук¬ 
тивность вашей памяти при запоминании логически осмыслен¬ 
ного и логически не связанного материала - имен, лиц, 
чисел. Конечно, для исчерпывающей характеристики продук¬ 
тивности памяти этого теста недостаточно. Но он позволит - 
при добросовестном и точном его выполнении - оценить 
исходный уровень вашей памяти. Тогда, завершив тренировку, 
вы сможете установить (с помощью итогового теста, 
предлагаемого в гл. 14), насколько проведенная работа 
повысила продуктивность вашей памяти. 

Не пугайтесь трудности вводного теста. Если вы тща¬ 
тельно и добросовестно проделаете все тренировочные 
упражнения, предтагаемые в этой книге, то при выполнении 
итогового теста будете приятно удивлены достигнутыми 
результатами. 

Прежде чем приступить к работе, позаботьтесь, чтобы 
иметь под рукой бумагу, ручку и часы с секундной стрелкой. 

Теперь можно начинать. 
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ВВОДНЫЙ ТЕСТ 


ТЕСТ 1: ЗАПОМИНАНИЕ ЛОГИЧЕСКИ 
НЕ СВЯЗАННОГО МАТЕРИАЛА 

В повседневной жизни нам часто приходится запоминать 
много различных сведений, между которыми нет непосред¬ 
ственной логической связи, например термины, те или иные 
поручения или инструкции, особенности предметов домашнего 
обихода, разнообразные события и т.д. Задача теста 1 состоит 
в проверке вашей способности запоминать именно такую бес¬ 
связную информацию. 

Запомните приведенные ниже 20 слов вместе с порядко¬ 
выми номерами, под которыми они значатся в списке. 

Ответ может считаться правильным только при условии, 
что слово воспроизводится вместе с его порядковым номером. 
Например, воспроизведение слова “украинец* 1 без указания 
номера “1" рассматривается как ошибочный ответ. 

На запоминание 20 слов дается 40 секунд. По исте¬ 
чении этого времени запишите все слова (вместе с их 
номерами), которые сможете вспомнить. 


1. Украинец 

11. Масло 

2. Экономика 

12. Бумага 

3. Каша 

13. Пирожное 

4. Татуировка 

14. Лоппса 

5. Нейрон 

15. Социализм 

6. Любовь 

16. Глагол 

7. Ножницы 

17. Прорыв 

8. Совесть 

18. Дезертир 

9. Глина 

19. Свеча 

10. Словарь 

20. Вишня 


Теперь вычислите продуктивность запоминания. Для 
этого подставьте число правильно воспроизведенных слов в 
следующую формулу: 
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число правильно воспроизведенных слов 

20 ' 100 т ... % 

Например, если вы правильно воспроизвели 10 слов, то 
продуктивность запоминания составит 

' ИЮ - 50% 


ТЕСТ 2: ЗАПОМИНАНИЕ ЧИСЕЛ 


Запомните приведенные ниже 20 чисел вместе с их 
порядковыми номерами. На запоминание дается 40 секунд. 
После этого запишите те числа, которые вы запомнили. 


1 . 

43 

5. 81 

9. 96 

13. 86 

17. 

78 

2. 

57 

6. 72 

10. 7 

14. 56 

18. 

61 

3. 

12 

7. 15 

11. 37 

15. 47 

19. 

83 

4. 

33 

8. 44 

12. 18 

16. 6 

20. 

73 


Рассчитайте продуктивность запоминания по формуле 



ТЕСТ 3: ЗАПОМИНАНИЕ ЛИЦ 

С ИМЕНАМИ И ФАМИЛИЯМИ 

Запомните изображенные на следующей странице 10 лиц 
с их именами и фамилиями. В вашем распоряжении 30 
секунд. 

Затем обратитесь к стр. 26, где изображены те же лица, 
но в другой последовательности, причем их имена и фамилии 
не указаны. Подсчитайте, для скольких лиц вы сможете 
назвать имя и фамилию. Ответ считается правильным только 
в том случае, если безошибочно названы как имя, так и 
фамилия. Подсчитайте продуктивность запоминания по 
формуле: 
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ТЕСТ 4: ЗАПОМИНАНИЕ ЛОГИЧЕСКИ 
СВЯЗАННОГО МАТЕРИАЛА 

Теперь вы сможете проверить возможности своей памяти 
по отношению к книжному тексту. Прочитайте прелагаемый 
ниже текст, в котором 10 главных мыслей подчеркнуты и 
пронумерованы. Вы должны воспроизвести их, сохраняя ту же 
последовательность 1, 2, 3 ... . На запоминание вам отводится 
60 секунд. 

“Автоматы. Формирующие нормы поведения 

Автоматы, способные анализировать состояние созна¬ 
ния (1), составлять долгосрочные детальные прогнозы его 
развития, способные разрабатывать правила поведения (2), то 
есть правовые и моральные нормы, непрерывно контро¬ 
лировать и оптимизировать их соблюдение - это 
мираж (3), невыполнимая мечта или реальная научная 
перспектива (4), к которой должны стремиться строители 
коммунистического общества, если они хотят полностью 
использовать преимущества своего строя? Факт возникновения 
деонтики, или логики норм, позволяет сегодня по крайней 
мере говорить о возможности ответить (5) на этот вопрос. 
Совместная жизнь людей, взаимосвязь их личных и общест¬ 
венных интересов всегда регулировалась определенными 
нормами (6). Отсутствие таких но рм сделало бы жизнь 
общества невозможной (7). Растущая сложность общественных 
отношений (8), постоянное расширение и углубление связей 
между людьми в процессе построения коммунистического 
общества делает решение проблемы научного построения 
правовых и моральных норм (9), создания рациональной 
методики их сопоставления, входящей как компонент в 
систему регулирования общественной жизни, актуальной 
задачей современности (10)“. 
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По истечении 60 секунд запишите главные мысли текста 
с учетом их логической последовательности. Продуктивность 
запоминания вычислите по формуле. 

число правильно воспроизведенных мыслей 

20 ‘ 100 - ...% 


Средняя продуктивность запоминания. Теперь на осно¬ 
вании выполненных тестов вычислите среднюю продуктивность 
запоминания. Просуммируйте результаты, полученные во всех 
четырех тестах, и сумму разделите на четыре. 

Тест 1 . . .% 

Тест 2 . . .% 

Тест 3 . . .% 

Тест 4 . . .% 

Например, если при выполнении четырех тестов вы 
имели следующие результаты: 40, 60, 30 и 70%, то средняя 
продуктивность составит 


Сумма 

4 


Запишите все полученные данные в предлагаемую 
таблицу, чтобы можно было сравнить их с результатами 
заключительного теста, который вы будете выполнять, когда 
дойдете до гл. 14. 

ХОРОШО ЛИ ВЫ ЗАПОМИНАЕТЕ? 

Вводный тест был проверен более чем на 2000 
испытуемых - людях различных профессий, образования и 
возраста. Средние данные, полученные при этой проверке, 
примем в качестве эталона, с которым вы можете сравнять 
свои результаты. 


27 


г 



Эталон 

Ваша продуктивность запоминания 
согласно вводному тесту 



Тест 1 Тест 2 Тест 3 Тест 4 В сред¬ 
нем 

90-100 

Отлично 


70-90 

Очень 

хорошо 


50-70 Удовле¬ 
творительно 


10-30 

Плохо 


0-10 

Очень 

плохо 



Продуктивность памяти определяется не только ско¬ 
ростью и точностью запоминания, но и длительностью сохра¬ 
нения запомненного. Поэтому через неделю вводный тест надо 
повторить. В течение этой недели в тестовые материалы 
нельзя заглядывать - лучше всего, если вы вообще не будете 
о них думать. Пока вы можете продолжать чтение книги, а 
ровно через семь дней проделайте повторное испытание. 

ПОВТОРНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ПАМЯТИ 
(ПРОВОДИТСЯ ЧЕРЕЗ НЕДЕЛЮ 
ПОСЛЕ ВВОДНОГО ТЕСТА) 

Задача повторного тестирования состоит в том, чтобы 
установить, насколько прочно вы запомнили материал 
вводного теста. Вводный тест состоял из четырех различных 
тестовых заданий. Не заглядывая в них, вы должны 
выполнить эти задания. Время не ограничивается, можете 
думать скольхо хотите. 
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ТЕСТ 1: ЗАПОМИНАНИЕ ЛОГИЧЕСКИ 
НЕ СВЯЗАННОГО МАТЕРИАЛА 

Попытайтесь вспомнить и записать 20 слов, входивших 
в задание первого теста, вместе с их порядковыми номерами 
(смотреть их теперь нельзя). Вычислите продуктивность запо¬ 
минания по формуле: 


денных слов 


• 100 - ... % 


ТЕСТ 2: ЗАПОМИНАНИЕ ЧИСЕЛ 


Попытайтесь вспомнить и записать ряд чисел из второго 
теста (подглядывать нельзя) вместе с их порядковыми 
номерами. Вычислите продуктивность запоминания: 



ТЕСТ 3: ЗАПОМИНАНИЕ ЛИЦ 

С ИМЕНАМИ И ФАМИЛИЯМИ 

Обратитесь еще раз к стр. 26 и запишите по памяти 
имена и фамилии изображенных иа ней лиц. Вычислите 
продуктивность запоминания: 



ТЕСТ 4: ЗАПОМИНАНИЕ ЛОГИЧЕСКИ 
СВЯЗАННОГО МАТЕРИАЛА 

Запишите по памяти 10 главных мыслей текста, 
который давался в четвертом тесте, в их логической 
последовательности. Вычислите продуктивность запоминания: 
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Вычислите среднюю продуктивность запоминания при 
повторном тесте: 

Тест 1 . . .% 

Тест 2 . . .% 

Тест 3 . . .% СИ»*» „ % 

Тест 4 . . .% 4 

КАКАЯ У ВАС ПАМЯТЬ? 

Полученные средние результаты, как и результаты 
вводного теста, вы можете сравнить с экспериментальными 
данными. 

Ваша продуктивность запоминания 
Эталон согласно вводному тесту 

для сравнения - 

Тест 1 Тест 2 Тест 3 Тест 4 В сред¬ 
нем 

90-100 Отлично 

70-90 Очень 
хорошо 

50-70 Удовле¬ 
творительно 

10-30 Плохо 

0-10 Очень 
плохо 
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НЕ ТЕРЯЙТЕ НАДЕЖДЫ 


Независимо от того, работала ли ваша память при 
выполнении тестов хорошо, удовлетворительно или плохо, вы 
сможете при помощи некоторых приемов существенно 
улучшить процесс запоминания, который пока протекает у вас 
в основном стихийно, и, таким образом, повысить продук¬ 
тивность своей памяти. Но помните, успех возможен только в 
том случае, если вы нс ограничитесь чтением этой книги, а 
будете в течение 2-3 месяцев систематически тренироваться, 
применяя описанные в ней методы совершенствования памяти 
в реальных условиях. Не сомневайтесь, затраченные усилия 
полностью окупятся достигнутыми результатами. 

Однако прежде чем приступать к тренировке, необхо¬ 
димо ознакомиться с работой памяти, ее механизмами и 
получить хотя бы некоторое представление о том, что, соб¬ 
ственно говоря, понимается под памятью. 


3. ЧТО ТАКОЕ ПАМЯТЬ? 

Наша память словно матрешка: 
развинтишь одну, а в ней другая. 

Даниил Дании 

“РОЗОВЫЙ ЯЩИК“ 

Более двух тысяч лет назад великий философ древности 
Аристотель высказал предположение, что чувства, мысли и 
память человека заключены в его сердце, а мозг служит 
лишь для охлаждения крови. Это мнение в течение столетий 
господствовало в умах людей, и отголоски его по сей день 
сохранились в языке. Мы любим, верим “всем сердцем", а 
при необходимости действовать в сложной обстановке говорим: 
“это надо делать с холодной головой 11 . 

Только в середине XVI в. фламандский ученый Андреас 
Везалий поставил под сомнение утверждение Аристотеля 1 . В 
то же время, когда Коперник опроверг теорию Птолемея, 
поместившего Землю в центр нашей планетной системы, 
Везалий показал, что мышление и память связаны с работой 
не сердца человека, а его мозга. Признав мозг "органом" 
психики, наука не прекращает попыток установить точную 


• Необходимо отметить, что еще до Аристотеля в V в. 
до н.э. Гиппократ и Кротон указывали на мозг как на орган 
“разума", отдавая сердцу роль органа “чувств". Гален (II в. 
до н.э.) рассматривал мозговые желудочки как хранилище 
впечатлений, получаемых человеком от внешнего мира. Все 
это говорит о том, что, начиная с древних времен, 
представления о связи психики с мозгом развивались в борьбе 
идеалистических и материалистических точек зрения (см., 
например, Лурия А.Р. Высшие корховые функции человека. - 
М.: Изд-во МГУ, 1969). - Прим. ред. 
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локализацию памяти в структурах мозга, исследовать ее 
строение и функции. Высказывались предположения, что 
память локализуется в некоторой определенной области мозга. 
Теперь установлено, что хотя отдельные участки мозга дей¬ 
ствительно способны оказывать влияние на различные 
параметры запоминания, тем не менее процессы запоминания 
и воспроизведения являются продуктом деятельности мозга 
как целого. За последние десять лет наши знания о структуре 
и функциях памяти заметно возросли. Очень велика в этом 
заслуга психологии, нейрофизиологик, биохимии и педагогики. 
Однако как ни значительны и многообещающи результаты, 
полученные в области исследования памяти, остается фактом, 
что сегодня мы знаем о ней удивительно мало и к тому же 
многие наши знания нередко оказываются в действительности 
лишь гипотезами. Представления, которые сложились в науке 
о том, что такое память, как она функционирует, каковы ее 
закономерности, еще очень далеки от завершенности. Поэтому 
разработка рациональных методов повышения продуктивности 
памяти связана с существенными трудностями. В кибернетике 
при исследовании объектов с неизвестной внутренней структу¬ 
рой пользуются понятием “черный ящик 11 . По аналогии 
ученые назвали память “розовым ящиком", желая этим 
подчеркнуть, что работа мозга (розового по цвету) как 
носителя памяти на сегодня в значительной степени остается 
загадкой. Таким образом, работа памяти, ее материальная 
основа все еще относятся к области неизвестного. Но мрак 
неизвестности начинает рассеиваться. Шаг за шагом наука 
вырывает у “розового ящика” его тайны. Попытаемся и мы 
заглянуть в него. 

10 МИЛЛИАРДОВ НЕЙРОНОВ 

Высшие мыслительные функции человека, включая 
память, осуществляются корой головного мозга, которая 
покрывает мозг, как кора - дерево. Ее толщина около 1/3 см. 
Если кору головного мозга распрямить, то она займет 

2 3». 47419 
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площадь, примерно равную газетной странице. Однако на этой 
сравнительно небольшой площади сосредоточены миллиарды 
нервных клеток, называемых нейронами. Мозг содержит более 
10 млрд, нейронов, т.е. почти в три раза больше, чем число 
людей на Земле. 

Нейрон состоит из 
тела и нервных волокон 
(дсндритов и аксонов). 

Информация, поступая в Дендриты 

мозг от органов чувств, 
вызывает изменение элек¬ 
трических потенциалов 
нейронов. Эти изменения 
потенциалов, которыми 
нейрон кодирует инфор¬ 
мацию (переводит ее 
на свой язык), по нерв¬ 
ным волокнам передают¬ 
ся другим нейронам. Свя¬ 
зи нейронов между собой 
весьма многочисленны. К 
одному нейрону могут 
подходить свыше тысячи 
волокон от других нерв¬ 
ных клеток. Благодаря 
способности использовать 
эти бесчисленные нерв¬ 
ные связи в зависимости 
от задачи и вида посту¬ 
пающей информации мозг, 
как предполагают уче¬ 
ные, может хранить и 
перерабатывать огром¬ 
ные, практически не 
ограниченные количе¬ 
ства информации. 
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Насколько велик объем нашей памяти, сегодня еще не 
совсем ясно. Согласно различным оценкам, он составляет от 
1500000 бит (1 бит - единица количества информации) до 
1021 <1000000000000000000000) бит! 

Изменения электрических потенциалов нейронов 
сопровождаются химическими реакциями, в ходе которых 
образуются новые молекулы, в том числе молекулы РНК 
(рибонуклеиновая кислота) и белков. Предполагают поэтому, 
что для объяснения феномена памяти необходимо также 
учитывать биохимические закономерности, характеризующие 
построение новых молекулярных структур, при помощи 
которых, возможно, и кодируется информация. Эксперименты 
на животных показали, что подавление синтеза РНК 
затрудняет воспроизведение ими определенных реакций, усво¬ 
енных при обучении. 

“ПИЛЮЛИ ПАМЯТИ- 

Представление о запоминании как процессе, имеющем 
биохимическую природу, позволяет поставить волнующий 
вопрос: нельзя ли с помощью химических средств целенаправ¬ 
ленно влиять на продуктивность памяти, по желанию 
повышать или понижать ее? Может быть, уже существует и 
предмет извечной мечты - -пилюли памяти-, которые 
позволяют навсегда покончить с забывчивостью? 

В течение тысяч лет людям известны различные 
специальные вещества, способные вызывать глубокие 
изменения в психической деятельности. Достаточно назвать 
табак, алкоголь, опиум, которые издавна использовались и 
используются до сих пор для воздействия на человеческую 
психику. Последствия приема барбитуратов в качестве 
снотворного, галлюцинации, вызываемые с помощью ЛСД*, и 
т.д. - все это широко известные явления. Поэтому подвер- 

1 Сильное средство, вызывающее галлюцинации. 
Прим, перев. 
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женность умственной деятельности человека, включая память, 
действию некоторых химических препаратов можно считать 
неоспоримым фактом. 

Многие годы в этой области ведутся многочисленные ис¬ 
следования. Был разработан ряд медицинских препаратов, 
которые якобы обеспечивают улучшение памяти. Наибольшую 
сенсацию вызвал пемолин магния - вещество, ускоряющее 
синтез протеиновых компонентов РНК. Появились многообе¬ 
щающие сообщения об огромном успехе этого препарата. 
Однако, как показали испытания, никакого однозначного 
улучшения памяти этот препарат не давал. Тем не менее 
поиски продолжались. Проводились исследования на животных. 
Обнаружилось, что с помощью инъекций РНК можно 
повысить обучаемость некоторых видов животных, например 
золотых рыбок и крыс. Значительные результаты были 
получены при инъекции этим животным препарата, 
ускоряющего синтез белка. Однако человек не крыса и не 
золотая рыбка. До сих пор ученым не удалось создать 
препараты, позволяющие целенаправлено изменять 
продуктивность памяти. Вопрос о “пилюлях памяти" остается 
пока открытым. 

ОБУЧЕНИЕ С ПОМОЩЬЮ ИНЪЕКЦИЙ? 

Еще больший интерес, чем поиск “пилюль памяти", 
представляет изучение возможности передачи при помощи 
инъекций хранящихся в памяти знаний от одного человека 
или животного другому. Соответствующие исследования 
основываются на уже упомянутом предположении, что процесс 
обучения имеет биохимическую природу. Согласно этому 
предположению, процессу усвоения знаний соответствует 
синтез и накопление в нейронах определенных химических 
веществ. А нельзя ли передавать знания, усвоенные одним 
человеком, другому путем введения ему химического 
вещества, взятого из нейронов первого? 

Эта мысль поражает воображение. Не открывается ли 


таким образом возможность передавать знания и опыт 
умершего человека другим людям и тем самым избежать их 
потери? Не обещает ли этот путь помочь также найти 
средства обуздания информационной лавины? Многие иссле¬ 
дователи в настоящее время придерживаются мнения, что 
такая перспектива вполне реальна. Они исходят из резуль¬ 
татов экспериментов, в которых с помощью инъекций РНК 
хомяков, обученных реагировать на световые н не реагировать 
на звуковые сигналы, необученным хомякам последние также 
приобретали способность реагировать на свет н игнорировать 
звук. Эксперименты такого рода были успешно повторены 
учеными в различных странах. Однако некоторые ученые 
ставят результаты этих экспериментов под сомнение. Во- 
первых, считают они, в настоящее время однозначный вывод 
из этих наблюдений не представляется возможным. Во-вторых, 
не доказано, действительно ли в экспериментах была осу¬ 
ществлена передача опыта, приобретенного животными. Не 
исключено, что с помощью инъекций РНК была только 
повышена обучаемость необученных животных в отношении 
световых сигналов. Ведь сходное поведение этих животных 
вызывала инъекция и ряда других препаратов. 

Относительно этого направления исследований можно, 
как мне кажется, выдвинуть еще более сильное возражение. 
Попытки передачи информации, запечатленной в памяти, с 
помощью химических средств строятся (явно или неявно) на 
предположении, что процессы обучения и запоминания в 
основном сводятся к протекающим при этом химическим 
реакциям. Но это глубочайшее заблуждение. Процессы памя¬ 
ти, а в широком смысле слова и процесс обучения неразрыв¬ 
но связаны с сознанием. Эти процессы, несомненно, включают 
электрические и биохимические компоненты, поскольку 
сознание имеет материальную органическую основу. Но 
отсюда вовсе не следует, что они могут быть сведены к био¬ 
логическому, химическому или какому-либо другому органи¬ 
ческому процессу. Обучение и запоминание представляют 
собой сложные многосторонние явления, охватывающие самые 
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разнообразные психические процессы, например эмоции и 
мышление, которые, конечно, не исчерпываются химическими 
реакциями. Поэтому попытки осуществить передачу резуль¬ 
татов обучения с помощью только химических средств пред¬ 
ставляются сомнительными. И мы должны огорчить студентов: 
их мечта о получении высоких экзаменационных оценок 
путем инъекции нейронов своего профессора несбыточна. 

ПАМЯТЬ КАК СОЗНАТЕЛЬНЫЙ ПРОЦЕСС 

Наиболее широкие перспективы в области повышения 
продуктивности памяти открывает отнюдь не биохимия. 
Память, как уже говорилось, - это способность человека 
осуществлять ряд разнородных процессов: воспринимать 
информацию об окружающем мире, запечатлевать ее, 
сохранять и воспроизводить. Решающим условием повышения 
продуктивности памяти является поэтому исследование законо¬ 
мерностей, управляющих этими процессами, и сознательное их 
применение при организации умственной деятельности. Однако 
в настоящее время мы не владеем такими знаниями н 
процессы памяти протекают у нас почти исключительно 
стихийной 

Если науке удастся раскрыть механизмы памяти, ее 
закономерности как познавательной деятельности человека и 
разработать приемы, позволяющие осознанно применять эти 


знания для целей тренировки памяти, то это сделает 
возможным научное овладение процессами памяти. Тем самым 
будет создана основа для принципиального улучшения работы 
памяти. Поэтому наибольшего успеха в целенаправленном 
совершенствовании работы памяти следует ожидать от 
разработки научных приемов управления памятью и 
систематического обучения этим приемам, т.е. систематической 
тренировки памяти. Возникает, однако, вопрос возможно ли, 
а если да, то как, осуществить тренировку памяти? 


і В советской психологической науке достигнуты 
значительные успехи в исследовании закономерностей развития 
и протекания процессов памяти человека, ее связи с 
мышлением, эмоциями, особенностями личности н условиями 
деятельности человека (см. работы Л.С. Выготского, 
А.Н. Леонтьева, А.А. Смирнова, П.И. Зинченко, А.Р. Лурия, 
Л.В. Занкова, а также их учеников и последователей). Однако 
нельзя не согласиться с автором в том, что внедрение 
научного психологического знания о реализации. - Прим. ред. 
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4. МОЖНО ЛИ ТРЕНИРОВАТЬ ПАМЯТЬ? 


И мышление надо упражнять, 
надо ежедневно снова и снова 
размышлять, чтобы сохранить 
жизнь мысли. 


Иоганнес Бехер 


В наше время широкое распространение получил так 
называемый культуризм. Многообещающие проспекты предла¬ 
гают желающим курсы обучения, с помощью которых якобы 
можно превратиться из хилого слабака в мускулистого 
Геркулеса. В згой рекламной шумихе, безусловно, есть 
рациональное зерно: действительно путем длительной и интен¬ 
сивной тренировки можно значительно развить мускулатуру. 
Существует мнение, что и память, подобно мускулам, можно 
тренировать. Чем больше ее тренировать, тем лучше она 
становится. Если память использовать редко, то она может 
совсем зачахнуть. Оправдана ли такая аналогия? 

Несомненно, между физической и умственной деятель¬ 
ностью существует тесная связь. Хорошо известно, например, 
что осознанность действий, сила воли, целеустремленность, 
мотивация и убежденность оказывают существенное влияние 
на эффективность физической деятельности. И наоборот, 
физическая активность, например занятия спортом, способ¬ 
ствуют повышению продуктивности умственного труда. Не 
отрицая значения этой связи, следует, однако, подчеркнуть 
специфичность умственной деятельности по сравнению с 
физической и различие возможностей и условий их 
тренировки. Так, заниматься физическим трудом можно 
практически в любое время суток; умственная же деятель¬ 
ность нередко бывает возможна лишь при определенных 
условиях. Физическую деятельность можно без всяких 
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затруднений прекратить в любой момент времени. Но 
“отключить" таким же образом умственную деятельность 
часто бывает трудно или даже невозможно. Эти и множество 
других примеров подчеркивают отличие умственного труда от 
физического. Развитие умственных и физических способностей 
подчиняется различным закономерностям, и механическое 
уравнивание тренировки памяти и тренировки мускулов недо¬ 
пустимо*. 

Кроме того - и это главное - исследования показывают, что 
простое механическое упражнение памяти вообще не приводит 
к повышению ее продуктивности. Испытуемые, которые в 
течение нескольких недель заучивали тексты наизусть, в 
конце эксперимента запоминали материал хуже, чем вначале. 
Причина состоит, вероятно, в том, что тренировка стихийно 
сложивЬшхся механизмов памяти, с одной стороны, вызывает 
психическую усталость, а с другой - загружает сознательную 
память несущественным материалом и тем самым затрудняет 
восприятие существенного. В результате продуктивность 
памяти не только не увеличивается, а наоборот - уменьша¬ 
ется. В прошлом считали, что зазубривание учениками латин¬ 
ских слов способствует общему улучшению их памяти. Но 
исследования показали несостоятельность и этого мнения. Как 
свидетельствуют новейшие научные данные, существенное 
увеличение потенциальных ресурсов памяти, по-видимому, 
вообще невозможно. Поэтому улучшить ее при помощи уп- 


1 К этому можно добавить, что как физическая, так и 
умственная деятельность человека связана с использованием 
некоторых средств, способствующих достижению цели. Эти 
средства могут быть внешними (использование лебедки при 
по дня т ии тяжестей, запись номера телефона в записную 
книжку) и внутренними (выделение и запоминание главной 
мысли при работе с текстом). Именно по пути совер¬ 
шенствования и сознательного использования внутренних 
средств и должна идти тренировка памяти. - Прим. ред. 
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ражнений, как мускулатуру, нельзя. Значит ли это, что тре¬ 
нировка памяти не имеет смысла? Ни в хоем случае! Если 
врожденные ресурсы памяти и неизменны, то остается 
возможность более рационального их использования. Созна¬ 
тельное применение приемов запоминания позволяет прео¬ 
долеть недостатки стихийной деятельности врожденных меха¬ 
низмов памяти и намного повысить ее эффективность. 
Исследования показывают, что тренировка в применении 
таких приемов позволяет достигнуть значительного, а порой 
прямо-таки поразительного повышения продуктивности памяти. 
Поэтому основной принцип тренировки памяти можно 
сформулировать так: тренируй не стихийно сложившиеся 
механизмы памяти, не механическое заблуждение, а приме¬ 
нение научно обоснованных методов сознательной и рацио¬ 
нальной организации процессов памяти. 

При этом нельзя, конечно, забывать, что память 
является органической составляющей человеческой личности. 
Тренировка памяти должна гармонически вписываться в 
систему обучения и учитывать влияние на продуктивность 
памяти таких факторов, как мотивация, эмоции, отношение к 
учебе, интересы, особенности характера, уровень развития, 
состояние здоровья и т.п. Хотя эти факторы в книге 
непосредственно не затрагиваются, при организации 
тренировки их необходимо принимать во внимание. Здоровый 
образ жизни или сильная мотивация могут, например, нередко 
в -той же мере способствовать повышению продуктивности 
памяти, как и некоторые мнемические приемы. 

Но два фактора, имеющие особенно важное значение 
для тренировки памяти и улучшения ее работы, мы все же 
вкратце рассмотрим. 

Первый из них - время. Как показывают исследования, 
продуктивность памяти зависит от времени суток. Ниже 
приведены некоторые данные. Поскольку на психическую 
деятельность человека большое влияние оказывают его 
привычки, общественные традиции, состояние здоровья, сон, 
моральные взгляды и индивидуальные наклонности, то эти 
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данные следует рассматривать только как отражающие общие 
тенденции, которые в каждом конкретном случае могут 
проявляться существенно по-разному. Продуктивность 
запоминания оказывается значительной, если информация, 
которую нужно использовать на следующее утро, 
запоминается перед сном. В течение дня продуктивность 
памяти меняется: между 8 и 12 часами она максимальна, 
после обеда заметно снижается, а затем вновь начинает 
медленно возрастать. Если человек не утомлен, то в вечерние 
часы она снова достигает высокого уровня. Поскольку в 
зависимости от индивидуальных особенностей эти общие 
тенденции сильно различаются, полезно выяснить, какие 
временные условия наиболее благоприятны для вашей памяти, 
и учесть это при проведении тренировки. 

Остановимся также на связи памяти с возрастом. По 
этому вопросу существуют две противоположные точки зрения. 
Одни исследователи считают, что продуктивность памяти 
определяется исключительно билогическими факторами. 
Естественный биологический “износ" организма приводит к 
тому, что с возрастом память ухудшается. По мнению других, 
доминирующими являются не биологические, а социальные 
факторы, и в ряде случаев память пожилых людей (60-65 
лет) оказывается даже лучше, чем у молодых (20-25 лет). 
Последнее мнение опирается на результаты исследований, в 
которых обнаружилось, что, хотя механическое запечатление с 
возрастом действительно ухудшается, продуктивность памяти 
по отношению к специальным видам деятельности у пожилых 
людей выше, чем у молодых. 

Обе точки зрения верны лишь частично. Нельзя 
отрицать, что с возрастом биологический субстрат памяти 
постепенно разрушается, особенно сильно страдает при этом 
интеллект. Вещество человеческого мозга со своими 10 млрд, 
нейронов в основном достигает полного развития к двадцати 
годам. Известно, что нейроны отличаются от других клеток 
организма человека, в частности, тем, что гибель нейронов не 
сопровождается их репродукцией. В течение жизни вещество 
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мозга непрерывно, день за днем теряет тысячи нейронов. 
Известно, далее, что синтез РНК, который, как было 
показано в гл. 3, играет важную роль в процессах памяти, по 
мере старения организма также замедляется. Все это говорит 
о том, что биологический износ проявляется в направлении 
снижения продуктивности памяти. 

Однако почему же ученые старшего возраста нередко 
лучше запоминают материал в своей специальной области, 
чем молодые? Это объясняется тем, что специальные знания 
первых отличаются более высокой организацией, что 
позволяет им легче, быстрее и точнее запомнить и 
воспроизводить новые сведения. Кроме того, они располагают 
большим опытом относительно того, как рационально 
воспринимать, запечатлевать и припоминать эти новые 
сведения. Поэтому продуктивность памяти у пожилых ученых 
- в специальных научных областях - часто оказывается выше, 
чем у молодых. Было бы, однако, совершенно неправильно 
обобщать этот частный случай и делать из него вывод о 
возрастных особенностях памяти вообще. В обычных условиях 
стихийного использования возможностей памяти се продук¬ 
тивность у молодежи оказывается, как правило, значительно 
выше, чем у пожилых. Как свидетельствует эксперимент, 
60-летнис испытуемые при чтении неспециальной литературы 
запоминают примерно на 40% меньше, чем 20-летние. Было 
бы поэтому антинаучно и психологически совершенно непра¬ 
вильно преуменьшать или тем более отрицать естественное 
возрастное снижение интеллектуальной продуктивности. Такая 
точка зрения может привести к безответственному завышению 
требований к умственной деятельности пожилых людей и пре¬ 
пятствовать усилиям, направленным на изменение условий 
жизни и труда людей в соответствии с возрастом. Но именно 
непрерывная коррекция ритма жизни и труда является необ¬ 
ходимой предпосылкой сохранения в пожилом возрасте творче¬ 
ского потенциала личности на высоком уровне. 

Вместе с тем и утверждение, что только билогические 
факторы определяют продуктивность памяти, ошибочно, 
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поскольку оно игнорирует влияние социальных факторов, 
прежде всего таких, как общественная жизнь, образование, 
жизненные условия, духовная атмосфера и т.п. При 
социализме созданы благоприятные условия для продления 
творческой активности человека в сфере общественного 
производства и других видов социальной деятельности. В 
условиях научно-технической революции требования к памяти, 
в первую очередь к памяти лиц, занимающих руководящие 
посты, - возраст лиц этого круга составляет в общем 35-65 
лет, - непрерывно повышаются. Поэтому использование науч¬ 
ных методов улучшения памяти становится жизненной необхо¬ 
димостью не только для молодежи, но и для других 
возрастных групп населения. Дальнейшее совершенствование 
этих методов и интенсивное овладение ими будут 
способствовать удовлетворению как растущих требований к 
умственной деятельности членов общества, так и их разно¬ 
сторонних духовных запросов до глубокой старости. Однако 
память является чрезвычайно сложной психической функцией 
и простых рецептов ее улучшения не существует. Реальный 
путь - научно обоснованная тренировка памяти. 

Подводя итоги, можно сказать следующее. Для дости¬ 
жения высокой продуктивности памяти ее необходимо система¬ 
тически тренировать. Но тренировка памяти - это отнюдь не 
механическое зазубривание, это усвоение научно обоснованных 
приемов управления процессами памяти, требующее выпол¬ 
нения специальной системы тренировочных заданий. В 
последующих частях книги мы займемся вопросами орга¬ 
низации такой тренировки. 


5. ВОСПРИЯТИЕ ИНФОРМАЦИИ 

Память - это волшебное сито, 
она пропускает мусор и сохра¬ 
няет золотые зерна. 

Константин Паустовский 

ПАМЯТЬ - ЭТО НЕ КОМПЬЮТЕР 

Как-то известный английский математик Тьюринг 
предпринял попытку доказать, что компьютер может мыслить 
как человек. Для этого он провел следующий эксперимент. 
Несколько человек были помещены в изолированные комнаты. 
Они могли связываться друг с другом - задавать вопросы и 
отвечать на заданные им - только с помощью пишущей 
машинки. В одной из комнат находился компьютер, который 
также мог спрашивать и отвечать. Оказалось, что во многих 
случаях было трудно установить кто участвует в разговоре, 
человек или компьютер!. Отсюда был сделан вывод: различия 
между мышлением человека и машины не существует. 

Некоторые ученые считают, что и память человека 
можно сравнить с памятью компьютера. Вообще в ходе 
развития учения о памяти ее не раз сравнивали с тем или 
иным техническим устройством: с восковой доской, на которой 
“рукою опыта“ запечатлеваются происходящие события, с 
гидравлической машиной, с телефонной станцией. В известной 
мере эти аналогии оправданы. Так, компьютер действительно 
способен обрабатывать, хранить и воспроизводить информацию 

I Автор допускает неточность. Тьюринг высказал только 
идею описанного эксперимента, однако эта идея не была 
реализована (см. Тьюринг А, Может ли машина мыслить? - 
М.: Физматгиз, 1960) - Прим, перев. 
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подобно тому, как это происходит при работе памяти. Однако 
здесь можно говорить только о подобии I. Тьюринг не 
учитывал того обстоятельства, что мышление человека пред¬ 
ставляет собой не механическую операцию, как у 
компьютера, а активную деятельность, направленную іуа 
изменение окружающей действительности. Точно так же и 
память - это не механический, а сложный динамический 
процесс, являющийся важнейшим компонентом деятельности 
человека и помогающий ему в освоении и преобразовании 
внешнего мира. Поэтому память может быть научно 
осмыслена только при условии, что она будет рассматриваться 
в первую очередь как познавательный процесс, с помощью 
которого человек постигает окружающий мир и в ходе своей 
деятельности учится подчинять его своим целям. 

Рассматривая память как процесс, в ней можно 
выделить ряд фаз. Некоторые из них исследованы наукой 
лишь частично. Учитывая задачи этой книги, мы ограничимся 
здесь кратким описанием шести связанных между собой 
фундаментальных фаз работы памяти: восприятие, концен¬ 
трация, запечатление, повторение, забывание и припоминание. 

НАИЛУЧШАЯ ПЧЕЛА 
И САМЫЙ ПЛОХОЙ АРХИТЕКТОР 

В предшествующем разделе мы говорили о том, что 
память необходимо понимать как некий процесс. Следует 
добавить - активный, целенаправленный процесс н для того, 
чтобы он протекал эффективно, надо его рационально органи¬ 
зовать. По отношению к памяти такое утверждение звучит 
весьма непривычно. Неужели она действительно доступна для 
каких-либо организующих воздействий? Для ответа на этот 


1 Аналогия действительно не может служить объясне¬ 
нием сущности явления. - Прим. ред. 
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вопрос обратимся еще раз к функции, которую выполняет 
память. Она состоит прежде всего в том, чтобы выделить из 
окружающего нас бесконечного разнообразия внешнего мира 
существенную информацию, запечатлеть ее, сохранить и вос¬ 
произвести, когда это необходимо. Следовательно, память 
является непременной составляющей нашей трудовой деятель¬ 
ности и представляет собой определенный вид умственной 
работы, без которой человеческий труд был бы невозможен. 

Рассматривая процесс памяти под этим углом зрения, то 
есть как некую работу, уместно вспомнить знаменитое 
высказывание Карла Маркса: “Но н самый плохой архитектор 
от наилучшей пчелы с самого начала отличается тем, что, 
прежде чем строить ячейку из воска, он уже построил ее в 
своей голове. В конце процесса труда получается результат, 
который уже в начале этого процесса имелся в представлении 
человека”. (Маркс К. и Энгельс Ф. Соч., т. 23, стр. 189). 
Иначе говоря, прежде чем приступать к работе, необходимо 
предварительно обдумать, что н как надо делать, чтобы 
работа выполнялась осознанно и целенаправленно. Непривыч¬ 
ность выражения “организация” по отношению к памяти об¬ 
условлена не объективным положением вещей, а нашей при¬ 
вычкой осуществлять процессы памяти стихийно, без их пред¬ 
варительного обдумывания и, следовательно, без их научной 
организации. Так, мы обычно заранее не знаем, какую 
информацию (и где) следует сохранять, какую отбросить, а 
какую забыть, придется ли припоминать забытое, и если да, 
то как. Эта стихийность процессов памяти, отсутствие их 
научной организации приводит к тому, что часто бывает 
трудно понять, мы управляем этими процессами или они 
нами. В результате продуктивность памяти оказывается 
намного ниже возможной. И если воспользоваться приведен¬ 
ными словами Маркса, то мы сможем сказать, что сегодня в 
отношении памяти мы скорее находимся на уровне наилучшей 
пчелы, чем самого плохого архитектора. 

Управление памятью начинается тогда, когда создается 
возможность осознать составляющие ее процессы и на этой 

49 



основе с помощью специальных методов обеспечить их эффек¬ 
тивное протекание. В последующих главах мы попытаемся 
вкратце проанализировать познавательные процессы, 
характерные для шести основных фаз памяти, и методы их 
рациональной организации. Мы также предложим читателю 
тренировочные упражнения, служащие закреплению этих 
методов. В данной главе рассматривается первая фаза памяти: 
восприятие информации. 

* 

ВОСПРИЯТИЕ ИНФОРМАЦИИ 
КАК ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЦЕСС 

ВЫБОР ИНФОРМАЦИИ 

Работа памяти начинается с восприятия информации, 
которое в значительной степени является процессом выбора. 
Из огромного разнообразия сведений, обрушивающихся на 
человека, прежде всего надо выделить существенное и 
несущественное. Поэтому важно выяснить, что же с точки 
зрения выбора информации следует считать существенным, а 
что - несущественным. 

Существенное в этом смысле будет в первую очередь 
то, что решающим образом помогает достижению познава¬ 
тельных целей, несущественным - то, что такого воздействия 
не оказывает. Допустим, вы поставили перед собой цель 
изучить ту или иную специальную область. Если при этом вы 
хотите, чтобы ваша память хорошо работала, вы должны 
вначале решить, какая информация для вас существенна, а 
какая нет. Существенной будет та информация, которая 
способна оказать решающую помощь при овладении данной 
специальностью, несущественной - которая такой помощи 
оказать не может. Если вам удастся квалифицированно 
произвести этот выбор, то можно считать, что вы сделали 
первый шаг к улучшению своей памяти. Теперь вы сможете 


освободиться от ненужного хлама и направить внимание на 
самое основное. Предпосылкой хорошей памяти является 
поэтому осознание человеком целей своей деятельности, цели 
познания и различение информации, определяющей дости¬ 
жение целей, и информации, не решающей эту задачу. Чем 
более квалифицированно произведен этот выбор, тем эффек¬ 
тивней работа памяти. 

Разумеется, правила тренировки не могут в каждом 
конкретном случае указать, что существенно, а что нет. 
Решить эти вопросы поможет ваш жизненный опыт, ваша 
квалификация, образование и т.п. Но тренировка памяти в 
свою очередь поможет более сознательно и эффективно 
использовать .ваши знания и опыт при принятии таких 
решений, позволит создать, таким образом, одно из условий 
для рациональной ее организации. При этом лишний раз 
подтвердится азбучная истина: тренировха памяти не заменяет 
обучения, а способствует повышению его эффективности. 

ВСЕСТОРОННЕЕ И ИНТЕНСИВНОЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЕ 
ОРГАНОВ ЧУВСТВ (АНАЛИЗАТОРОВ) 

Восприятие информации начинается с работы органов 
чувств иля анализаторов, то есть со зрительных, слуховых, 
осязательных, вкусовых и обонятельных ощущений. 
Информация определенного вида поступает к нам обычно 
только через соответствующие анализаторы. Например, звуки 
- через уши, запахи - через нос и тл. Однако многие виды 
информации, включающие различные компоненты, могут 
восприниматься одновременно несколькими анализаторами. 
Ценным результатом психологических исследований является 
понимание того факта, что люди воспринимают информацию 
преимущественно с помощью своего наиболее сильного 
анализатора; чаще всего им является зрение, значительно 
реже - слух. Важнейшим условием высокой продуктивности 
памяти является возможно более эффективное использование 
анализаторов при восприятии информации. Но для этого вы 
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должны в свою очередь знать, какой анализатор, зрительный 
или слуховой, работает у вас более интенсивно. Большинство 
людей такими знаниями о себе не располагают, хоти 
сопоставить эффективность анализаторов можно относительно 
простым способом. Попытаемся это сделать. 

Прочитайте приведенный ниже текст с обычной для вас 
скоростью. Зафиксируйте время, затраченное на чтение. 
Закончив чтение, запишите по памяти все, что запомните. 

"Демократия и свободная рыночная конкуренция 

Очень часто, когда я, торопясь на лекции, поднимаюсь 
по ступенькам главного входа университета им. Гумбольдта и 
читаю написанный золотыми буквами 11-й тезис Карла 
Маркса о Фейербахе: “Философы лишь различным способом 
объясняли мир, но дело заключается в том, чтобы изменить 
его", - мне вспоминаются студенческие годы, проведенные в 
США. 

Я жил тогда в городе Миннеаполисе, штат Миннесота. 
Каждый день, кроме воскресенья, в 8 часов утра я на 
трамвае отправлялся в университет. Проезд в трамвае стоил 
десять центов, т.е. почти два с половиной доллара в месяц. 
Довольно значительная сумма для студента, который, как и 
большинство американских студентов, не получал стипендии и 
возможность учиться обеспечивал собственными силами. Как 
говорят американцы, “я проработал себе дорогу через 
университет": днем учился, а ночью работал токарем на 
заводе. Однажды утром стоимость проезда на трамвае 
увеличилась до двенадцати центов, через неделю - до пятнад¬ 
цати. Затем в течение нескольких недель она подскочила до 
двадцати центов. Возмущение людей, пользующихся трамваем, 
начало принимать угрожающие размеры. В университете был 
организован митинг. Конфликт привлек внимание властей. 
Что-то должно было произойти. И вот стало известно 
следующее. Оказывается, трамвайная сеть Миннеаполиса, 
города с миллионным населением, была куплена известным 
гангстером, который взвинтил стоимость проезда, чтобы 


увел и ч и т ь свои прибыли. Студенты потребовали у гангстера 
объяснений. “А почему нет? - ответил тот, - в конце концов 
мы живем в условиях демократии". Окруженный своими тело¬ 
хранителями, он выступил на студенческом собрании в уни¬ 
верситете. Смысл его краткой, но весьма поучительной речи 
был следующий. Мы живем в обществе, для которого высшим 
принципом является свободная рыночная конкуренция. 
Каждый бизнесмен может устанавливать на свой товар такую 
цену, которая допускается рынком. Я строго придерживаюсь 
этого принципа. Так чего же, собственно говоря, вы от меня 
хотите? Кому трамвай слишком дорог, пускай покупает 
автомобиль. 

Эти слова напомнили мне высказывание Марии 
Антуанетты, королевы Франции, в период революции 1789 г. 
Когда королеве сообщили, что у ее подда нны х нет хлеба, она 
спросила: “Почему же они не едят пирожные?" Но следует 
отметить одно существенное различие между судьбой королевы 
Франции и гангстера из Миннеаполиса. Первой отрубили 
голову, а второй хорошо заработал, продав трамвайную 
компанию и переехав в другой штат, чтобы там продолжать 
пользоваться благами свободной рыночной конкуренции. Этот 
рассказ не выдуман, он зафиксирован в официальном 
документе федерального правительства. США, а именно в 
одном из отчетов о состоянии преступности в США, и таким 
образом сохранен для потомства". 

Записав все, что вам удалось припомнить после чтения 
текста, попросите кого-нибудь прочитать вам вслух другой 
текст, равный по объему первому. 

“Из жизни американских студентов 

Поскольку речь зашла о свободной рыночной 
конкуренции, позвольте рассказать о некоторых сторонах 
жизни американских студентов. Вначале о том, как они сдают 
экзамены. Американские университеты обычно весьма крупные 
учебные заведения, и число студентов во многих из них 
составляет от 20 до 40 тысяч. Экзамены очень многочис- 
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ленны. Примерно два-три раза в семестр студенты получают 
по каждому учебному предмету экзаменационный лист с 
таким количеством вопросов, что ответить на все за предо¬ 
ставляемое для этого время невозможно. К каждому вопросу 
дастся четыре ответа, из которых студент должен выбрать 
правильный. Сделав выбор, он ставит крестик в одном из 
четырех кружков, соответствующих вопросам. Экзаменацион¬ 
ные листы обрабатываются затем с помощью ЭВМ. Первые 
10% студентов, давших наиболее правильные ответы, 
получают единицу, следующие 20% - двойку, дальнейшие 30- 
40% - тройку, а остальные - четыре или пять'. Даже в тех 
случаях, когда общий уровень ответов очень высок, принцип 
процентного дифференцирования не нарушается. Поэтому 
единицу или двойку может получить только относительно 
небольшое число студентов. Значительная часть их всегда 
проваливается. Таким образом, даже в университете принципа 
свободной конкуренции придерживаются с твердой последова¬ 
тельностью. В результате взаимная поддержка и помощь, 
совместная борьба за высокое качество учебы - то, что в 
социалистическом обществе является чем-то само собой 
разумеющимся, - для американских студентов означали бы 
прямо-таки самоубийство. “Человек человеку - волк", - 
такова там мораль. 

Однако не только результаты экзаменов определяют будущий 
профессиональный путь американского студента. Основное 
значение имеют связи, которые ему удается завязать в 
университете. Этой цели служат многочисленные клубы для 
избранных - отдельно для мужчин и женщин. Хорошо, если 
студент происходит из зажиточной буржуазной семьи, 
придерживается протестантского вероисповедания и имеет 
белую кожу. Тогда для него открыты самые избранные клубы, 
и уже в университете он может положить начало если своей 
профессиональной карьере. Но если его отец рабочий, если он 


і В данном случае речь идет о системе оценок, согласно 
которой единица является высшим баллом. Прим. ред. 
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католик или еще хуже - еврей, не говоря уже о том, что он 
может быть черным, то его положение крайне сомнительно. 
Нет, не то, что вы думаете! Он так же может быть членом 
клуба, так как существуют клубы и для детей рабочих, для 
студентов-евреев и студентов-католиков, то есть для студен¬ 
тов, принадлежащих к любым классам и любым слоям 
населения, исповедующим любую религию и имеющим любой 
цвет кожи; проявлена максимальная забота о всех. Каждый 
классифицирован, проверен, отнесен к определенной категории 
и подготовлен к своему будущему месту в жизни, приведши- 
рованные - наверху, пролетарии - внизу, богатые - в первую 
очередь, бедные - должны ждать, протестанты здесь, католики 
там, белым - преимущественные права, черных - туда, ще им 
надлежит быть, красных - отправить в Россию. Редко кому из 
студентов удается нарушить этот порядок". (Іоегег Р. Ѵіе $го 
«5» йег МепзсЬ? Вегііп, 1973). 

Прослушав текст, запишите все, что запомнили. 
Сравните объем того, что вам удалось воспроизвести в первом 
и втором случаях. Если объем воспроизведенного больше, 
когда вы читали текст сами, это свидетельствует в пользу 
того, что у вас доминирует зрительный анализатор и вы 
лучше воспринимаете информацию зрительным путем. В 
противном случае у вас, возможно, преобладает слуховой 
анализатор и восприятие с помощью слуха играет 
главенствующую роль. Чтобы оценить свои возможности более 
точно, следует провести такую проверку несколько раз, 
используя различные тексты. 

Но, как уже говорилось выше, пикто не осуществляет 
восприятия с помощью только одного какого-либо анализатора. 
Чем больше анализаторов используется, тем интенсивней 
протекает процесс восприятия. Поэтому одной из предпосылок 
хорошей памяти является использование для восприятия 
информации не только доминирующего анализатора, но - 
вместе с ним и возможно более интенсивно - и других 
анализаторов. Приведем пример. Если вы хотите запомнить 
названия неизвестных животных, то важно не только видеть 
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их. Запоминание улучшится, если вы услышите названия этих 
животных, сможете погладить их, почувствовать их запах. 

У многих людей продуктивность памяти значительно по¬ 
вышается, если при восприятии и в процессе ее запоминания 
они будут заниматься каким-либо посторонним делом. 
Например, ходить взад-вперед. В литературе описаны много¬ 
численные примеры такого рода. Вероятно, наиболее 
известный из них - манера работы Карла Маркса. Его зять, 
Поль Лафарг, писал о нем: “Можно утверждать, что он в 
своем кабинете работает на ходу; на короткое время он 
садится, чтобы записать то, что придумал во время ходьбы. 
От двери к окну пролегла на ковре вытоптанная полоса, 
которая выделялась с такой же четкостью, как тропинка на 
лугу“. Аналогичный стиль работы отмечен у Людвига ван 
Бетховена, Льва Толстого, Фридриха Геббеля, Иоганна Готг- 
фрида, Фихте, Германа Гельмгольца, Томаса Манна, Герхар- 
да Гауптмана, Эрнеста Хемингуэя, Иоганнеса Бсхера и дру¬ 
гих. Этот факт, вероятно, можно объяснить следующим 
образом. Процесс мышления, включая память, является, как 
уже отмечалось, активным процессом, направленным на 
изменение окружающего мира. Это справедливо и для первой 
фазы памяти, то есть восприятия информации. Активность 
восприятия, по-видимому, стимулируется ходьбой, и это 
приводит к повышению как интенсивности восприятия, так и 
продуктивности памяти вообще). 


1 Значение содружественных действий при некоторых 
формах психической деятельности иногда действительно 
велико. Однако механизмы этого явления не изучены. 
Объяснение, данное автором, не является исчерпывающим. 
Возможно, включение различного рода автоматических 
действий в субъективно сложный психический процесс 
приводит к тому, что последний также перходит на более 
непроизвольный уровень. - Прим. ред. 


ИНТЕРЕС И ЗНАНИЯ 

Общеизвестно, что хорошо знакомые вещи запечатле¬ 
ваются быстрее и хранятся в памяти дольше. Иначе говоря, 
качество работы памяти, интенсивность процесса восприятия 
решающим образом зависят от объема наших знаний. Это 
можно объяснить тем, что знания хранятся в памяти не в 
виде бессвязных фрагментов, а как некоторая система 
взаимосвязанных элементов, как своеобразная информационная 
сеть, и поступающая новая информация включается в эту 
сеть. “Незнакомость“ новой информации затрудняет или даже 
делает невозможным ее восприятие. Вместе с тем интен¬ 
сивность восприятия зависит от качества и объема информа¬ 
ционной сети. Объем информационной сети, то есть число 
входящих в нее связей, определяется заинтересованностью 
индивида в информации. Чем выше интерес,. тем большее 
количество связей и тем более емкой оказывается структура 
информационной сети. Качество информационной сети опреде¬ 
ляется уровнем познавательных возможностей индивида. 
Глубокие знания обусловливают высокое качество этой сети и 
соответственно высокую интенсивность процесса восприятия. 

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ 

РАЦИОНАЛЬНОГО ВОСПРИЯТИЯ ИНФОРМАЦИИ 

1. Ясно и четко формулировать познавательные цели, 
выбирать существенную информацию. 

Приучите себя к тому, чтобы начинать деятельность 
(познавательный процесс) с формулировки - возможно более 
точной и ясной - ее цели. Дайте ответ на вопрос: чего я 
хочу достигнуть путем восприятия информации? 

Определите затем, какая информация может оказать 
решающее воздействие на достижение цели. Сконцентрируйте 
внимание на восприятии этой информации. 

2. Всесторонне и интенсивно использовать анализаторы. 
Использовать для восприятия информации в первую очередь 


свой доминирующий анализатор (зрение или слух). Но чем 
всестороннее используются анализаторы, тем интенсивней 
протекает процесс восприятия. Поэтому при работе с текстом 
старайтесь не только понять его смысл, но также представить 
последний в образной форме. Можно также, если вам это 
помогает, записывать важнейшие мысли текста. Проговорите 
текст вслух, стараясь придать ему эмоциональную окраску и 
определенный ритм. Проверьте, не оказывает ли благопри¬ 
ятное воздействие на ваше восприятие ходьба. Там, где целе¬ 
сообразно, попытайтесь использовать анализаторы запаха, 
вкуса и осязания. 

3. Создать интерес, использовать имеющиеся знания. 

Попытайтесь сделать информацию, которую надо запом¬ 
нить, максимально интересной. Для этого особенно важно 
осознать ее значение для вашей работы. 

Используйте все знания, которыми вы располагаете, 
чтобы сделать процесс восприятия возможно более интен¬ 
сивным. Для этого полезно поразмышлять о том, что вы уже 
знаете о воспринимаемой информации, какое отношение она 
имеет к имеющимся у вас знаниям и как это может помочь 
улучшению запоминания. 

УПРАЖНЕНИЯ 

Само по себе обладание знаниями о процессах памяти и 
рациональных приемах запоминания не может обеспечить 
повышение продуктивности памяти, если вы не будете 
упражняться в практическом использовании этих знаний. 
Чтобы помочь вам, мы приводим несколько упражнений. Их 
следует рассматривать не как догму или жесткую схему, 
подлежащую безоговорочному соблюдению, а только как 
пример, позволяющий понять принцип построения подобных 
упражнений. Постарайтесь уяснить для себя, какие виды 
упражнений оказались для вас особенно полезными. 
Попытайтесь затем самостоятельно построить аналогичные 
упражнения, беря материал из области вашей практической 


деятельности или каких-либо других знакомых вам областей. 
Таким образом, на основе изложенного в примерах принципа 
построения упражнений вы сможете осуществлять тренировку 
памяти в соответствии с вашими нуждами и интересами. 

УПРАЖНЕНИЕ 1: ФОРМУЛИРОВКА 

ПОЗНАВАТЕЛЬНОЙ ЦЕЛИ 
И ВЫБОР ИНФОРМАЦИИ 

Обратитесь к области знаний, в которой вы работаете. 
Сформулируйте точно и однозначно - насколько это вам 
удается - цель, к которой вы стремитесь, углубляя и совер¬ 
шенствуя свои знаиия. Запишите ее. Затем возьмите какие- 
либо литературные источники, касающиеся интересующей вас 
области, и ознакомьтесь с ними. Выделите в них наиболее 
существенную информацию и отбросьте несущественную. 
Запишите существенную информацию и запомните ее. 

Продолжайте такие упражнения на другом материале. 
Постарайтесь приучить себя к следующему: прежде чем 
воспринимать информацию, нужно сформулировать цель, с 
которой вы это делаете. Поупражняйтесь также в том, чтобы 
из разнообразной информации выбирать только то, что реша¬ 
ющим образом помогает достижению вашей цели. 

УПРАЖНЕНИЕ 2: ВСЕСТОРОННЕЕ И ИНТЕНСИВНОЕ 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ АНАЛИЗАТОРОВ 

Возьмите какой-либо текст и воспользуйтесь для его 
восприятия своим доминирующим анализатором, т.е. либо 
прочитайте этот текст, либо прослушайте его, например, с 
помощью магнитофона. При этом старайтесь возможно 
эффективней использовать другие анализаторы: прочитайте 
текст вслух или, если вначале вы прослушивали магнито¬ 
фонную запись, дополнительно прочитайте его про себя. 
Проговорите текст, придав ему определенную интонацию и 
ритм, попробуйте при этом ходить взад-вперед. 
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Старайтесь не только понять смысл текста, но также 
представить себе его важные положения в образной форме. 
Существенные мысли текста запишите. 

При выполнении упражнений обратите внимание на то, 
какую информацию вы воспринимаете лучше всего. Для оцен¬ 
ки воспользуйтесь следующими критериями; 
скорость восприятия информации, 
прочность удержания воспринятой информации, 
точность воспроизведения информации. 

УПРАЖНЕНИЕ 3: ВОЗБУЖДЕНИЕ ИНТЕРЕСА 
И ИСПОЛЬЗОВАНИЕ 
ИМЕЮЩИХСЯ ЗНАНИЙ 

Возьмите какой-либо новый для вас материал. Напри¬ 
мер, раскройте энциклопедический словарь и выберите статью, 
содержащую неизвестную вам информацию, которая покажется 
вам интересной. Дайте ответы на следующие вопросы; 

Какое значение имеет эта информация для вашей 
работы? 

Почему она вас заинтересовала? 

Что вам уже известно об этой информации? 

Как она связана с вашими знаниями? 

Каким образом она может быть полезной в вашей 
работе? 

Постарайтесь с помощью таких вопросов ввести 
информацию в систему ваших интересов и мобилизовать себя 
на ее максимальное запоминание. 














6. КОНЦЕНТРАЦИЯ 


Кто в одно время и ест, н чи¬ 
тает - свою память глотает. 


Грузинская пословица 


КОНЦЕНТРАЦИЯ 

КАК ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЦЕСС 


ЧТО ТАКОЕ КОНЦЕНТРАЦИЯ? 

Представьте себе, что вы стоите на площади Алсксандр- 
олац, расположенной в центре Берлина. На вас обрушивается 
лавина информации: люди, автомобили, дома, шум, голоса, 
запахи и многое другое. Если бы сознание перерабатывало 
■сю оту информацию, память оказалась бы перегруженной. 
Поэтому вы выбираете только наиболее важную информацию, 
анализируете ее, классифицируете, сравниваете и оцениваете 
Но, для того чтобы быть в состоянии выполнял, эти сложные 
операции, вы должны вначале сконцентрироваться на данной 
информации. Как это сделать? 

Прежде всего необходимо выяснить, что же такое 
концентрация В психологии процесс концентрации определя- 
стся как^ избирательна, направленность сознания на предмет 
познания . Эго означает, что при концентрации происходит 
выделение существенной информация, на которой и сосредо¬ 
точивается процесс познания. Допустим, что на площади 
Алексавдрплац стоит группа из нескольких человек и нам 
надо наблюдать за одним из них. Для решения этой задачи 
мы концентрируем внимание на каком-либо определенном 

е „ „з тоты , мчесг ,т^™“ 

венного материала и делаем объектом нашего сознания. 


Возникает решающий для тренировки памяти вопрос: как 
сознательно управлять процессом концентрации? 

Чтобы ответить на него, надо знать, как осуществляется 
концентрация в рамках познавательного процесса. Как 
направлять сознание на объект познания? Как отвлекаться от 
ненужных деталей, мешающих концентрации? Пока мы не 
знаем этого, управление процессом концентрации на основе 
научных методов остается трудной задачей. Поэтому я 
лопытаюся здесь возможно точнее описать процесс концен¬ 
трации, исходя из марксистско-ленинской теории познания. 

Итак, концентрация - это направленность познаватель¬ 
ного процесса на объект познания путем сосредоточения 
внимания на существенной информации и игнорирования, 
элиминирования, несущественной. Следовательно, концентра¬ 
ция состоит из двух взаимосвязанных частей: внимания к 
существенному и отбрасывания несущественного. Рассмотрим 
вначале внимание. 

ВНИМАНИЕ 

В литературе по тренировке памяти обычно приводится 
следующее упражнение для совершенствования концентрации. 
Перед испытуемым, который находится в затемненной 
комнате, ставится задача сконцентрировать внимание на опре¬ 
деленном предмете, например на световом пятне. При этом 
дается указание: сосредоточьтесь на этом пятне, не думайте 
ни о чем другом. Предполагается, что таким образом достига¬ 
ется тренировка способности направлять внимание на опреде¬ 
ленный объект. Однако в действительности подобное указание 
делает концентрацию на объекте познания практически 
невозможной. Ведь концентрация как компонент познаватель¬ 
ной деятельности является динамическим, непрерывно совер¬ 
шенствующимся процессом, цель которого состоит в получении 
возможно более полного образа объекта познания. Направлен¬ 
ность на объект познания, базирующаяся на всестороннем 
отображении этого объекта, и есть внимание. В тот момент, 
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когда совершенствование отражении прекращается то ^ 
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ГоТ”" 4 ”" ду “ т ‘- шшрим "'' »—.."„ГГ, 

^ та »г';« с н : _“ ует мубокому о»™ 

или даже делает это невозможный в ^ 
внимание ослабевает, концентрация угасает и мысль^с^ 
НО переключается на другой объект. * 
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кптппо воспринятой несущественной информации 
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без помех сосредоточиваться на ней 
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Но нередко она мешает нам и мы **■ 
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результате внимание снижается, концентрация уменьшается и 
запоминание ухудшается. Осознанное использование механизма 
элиминирования может оказать в таких случаях решающую 
помощь. Но как этого добиться? 

Элиминировать - это значит исключать воспринятую 
несущественную информацию путем отказа от ее запоминания 
и повторения, а также путем ее отбрасывания. Отсюда 
следует, что процесс элиминирования состоит из двух 
взаимосвязанных фаз. 

Первая фаза - воспринятая информация отвергается, не 
закрепляется в памяти, иначе говоря, она не должна ни 
запечатлеваться, ни мысленно повторяться (см. гл.' 7 и 8) 
Вторая фаза - воспринятая несущественная информация как 
можно быстрее (в течение не более 20 секунд) отбрасывается, 
то есть вытесняется из памяти. Для этой цели память 
располагает превосходным механизмом, действие которого вам 
наверняка приходилось наблюдать. Приведем пример. 
Допустим, вы нашли в абонентной книге номер телефона и 
собираетесь позвонить, но в этот момент кто-то отвлек вас, 
задав вопрос. Ответив, вы хотите набрать номер, н вдруг 
обнаруживаете, что он исчез из памяти. Вы огорчены своей, 
как вы полагаете, плохой памятью. Однако для беспокойств^ 
нет оснований. Вы не страдаете забывчивостью, ваша реакция 
была вполне нормальной. 

Исследования показывают, что за время от 50 миллисе¬ 
кунд до полусекунды может быть воспринято не более 4 
различных сообщений, если они получены одновременно. Если 
же. информация поступает последовательно в быстром темпе, 
то может быть воспринято до 5-9 сообщений. Номер 
телефона, состоящий более чем из 5-9 цифр, запомнить очень 
трудно или даже невозможно, если не принять специальных 
мер, например многократно повторить его. Если сразу после 
восприятия 5-9-значного номера, который до этого не был 
закреплен в памяти, воспринять какую-либо другую инфор¬ 
мацию, то последняя вытеснит его. Он через несколько 
секунд безвозвратно потеряется для памяти. 


3 Зак. 47419 
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Испытайте на себе действие механизма отбрасывания 
Быстро прочитайте следующий ряд ^ йе запомтГяТх 

6284725788945031 <15935732587963548612976489. 

Дойдя до конца ряда, вы скорее всего сможете 
припомнить не более 5-9 последних цифр. Предшествуй 

ш.фры были вытеснены из памяти последующими и таким 
образом отброшены. Для памяти они потеряны навсегда Это 

Функция механизма отбрасывания состоит в том чтобы 
ьггшить несущественную информацию и тем самым 
««обождать место для новой, существенной. Поскольку 
несущественная информация не запечатлевается и ^ 

педГГ'мо Н0ВаЯ ИНф0РМаЦИЯ аКТЙВН0 —Рвется, 

первая не может закрепиться и неизбежно вытесняется из 

^ ВННМаННС Палучает возможность 
относительно свободно концентрироваться на существенной 

ЗЕТ Итак ’ чтобы добиться ■»“* 

ко™ентГ„иТ ИТЬСЯ СОЗНаТСЛЬНО являть механизмом 
^.нцентрацнн „ элиминирования. Я попытаюсь дать рад 
советов, которые помогут вам в этом. РВД 

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ КОНЦЕНТРАЦИИ 

1. Развивать внимание к Существенному 

:г н тг„—'— - 
ЕР - г 

Р -Г 

Допускайте его переключения на другие предметы. 

„ 3аКрСллатъ «^существенную информацию. 
Информацию, воспринятую, но не существенную для 
» зутаго прдаіега „„ з ^3> « 


она не должна ни запечатлеваться, ни повторяться в памяти. 
3. Отбрасывать несущественную информацию. 
Воспринятую несущественную информацию необходимо 
сразу же (в точение 20 секунд) вытеснять путем восприятия 
новой (лучше - существенной) информации и таким образом 
отбрасывать. Чтобы отбросить незакрепленную информацию, 
достаточно воспринять 9 новых сообщений. 

Ниже приводятся упражнения, которые помогут овладеть 
методом концентрации. 

УПРАЖНЕНИЯ 

УПРАЖНЕНИЕ 4: ОБЩЕЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 
КОНЦЕНТРАЦИИ 

Выберите в качестве объекта познания какую-либо вещь 
в вашей комнате, например картину. Постарайтесь в течение 
минуты выделить самые различные ее особенности. Действо¬ 
вать надо по определенной системе, скажем, следующим 
образом. Вначале опишите картину ■ общих чертах, отвечая 
на вопросы: что на ней изображено? кто ее автор? хороша лн 
Рамка- и т.п. Затем изучите ее специфические особенности: 
рассмотрите отдельные детали, манеру их исполнения и тщ. 

Проделайте аналогичную работу с другими вещами, 
выбирая их ■ качестве объектов изучения; в каждом случае 
точно формулируйте познавательную цель. Постепенно увели- 
'оаяйгс время, затрачиваемое на упражнения. Наконец, 
попытайтесь проводить эти упражнения в неблагоприятных 
условиях, например в условиях шума. 

УПРАЖНЕНИЕ 5: ВИЗУАЛЬНАЯ КОНЦЕНТРАЦИЯ 

^Предлагаемый ниже рисунок служит для тренировки 
способности к визуальной концентрации. Установите, с какими 
буквами соединены расположенные внизу цифры. 
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УПРАЖНЕНИЕ 6: СМЕНА ОБЪЕКТА КОНЦЕНТРАЦИИ 


При решении мыслительных задач в повседневной 
жизни нам приходится менять объекты концентрации 
внимания соответственно различным познавательным целям. 
Способность легко производить такую замену повышает 
продуктивность памяти. Предлагаемое упражнение служит для 
тренировки концентрации в условиях, когда объекты ее - 
различные стороны одного и того же изучаемого предмета - 
меняются. Прочитайте приведенный ниже текст и попытайтесь 
ответить на вопрос: в течение какого времени автор не пил 
ничего, кроме пива. 

“Странная идея 

Нелепая идея - так думали вначале все мои товарищи 
и я сам. Это произошло в 1943 г. в период военных действий 
против африканского корпуса Роммеля. Уже целый год 
находились мы в пустыне: безжалостное солнце, невыносимая 
жара, постоянная жажда. Нам выдавали в день всего-навсего 
три литра тепловатой хлорированной воды на человека - и 

для питья, и для стирки. Но даже эти три литра мы не 

получали регулярно, так как воду приходилось привозить из 
Египта, за сотни километров. И вот нашему командиру полка 
пришла в голову невероятная идея. Почему вместо теплой 

хлорированной воды не привозить вкусное пиво? В результате 
в течение четырех месяцев мы не пили ничего, кроме пива, 
умывались только пивом и только в пиве стирали свою 

одежду. Все пропахло пивом. С тех пор я не пил ни глотка 
пива. Но саму идею и то, как она возникла, я, наверное, 
никогда не забуду. Этот случай возвращает нас к исходному 
вопросу: при каких условиях вообще возникают идеи? Какими 
особенностями обладают коллективы, в которых они форми¬ 
руются? (Іюезег Р. \Ѵіе до і$і <іег МепзсЬ? Вегііп, 1973). 

Прочитайте текст еще раз с целью установить, сколько 
раз встречается в нем буква “к“. 
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Подсчитайте, сколько раз встречается в тексте союз “н“. 
Сколько строчек в тексте? 


УПРАЖНЕНИЕ 7: СОЗНАТЕЛЬНОЕ 

ОТБРАСЫВАНИЕ ИНФОРМАЦИИ 

Прочитайте следующие слова так, чтобы они не 

запечатлелись: 

футбол, больница, стол, вода, география, олово, 

яблоко, стрела, робот, рана. 

Чтобы исключить возможность закрепления этих слов, 

постарайтесь не повторять их мысленно. Далее, чтобы 

отбросить их, сразу же прочитайте и запомните следующие 
слова: , / 

сыр, непогода, всадник, звезда, число, ящик, 

бумага, алкоголь, сорняк, оса. 

Запищите слова последнего списка и повторяйте их, 
пока не запомните. 

Теперь проверьте, помните ли вы слова первого списка. 
Если нет - значит механизм отбрасывания сработал правиль¬ 
но. Проделайте аналогичные упражнения самостоятельно. 


’і 


7. ЗАПЕЧАТЛЕНИЕ 


... человеческий мозг может вместить 
так бескончио много, но иногда он 
вдруг переполняется мелочами. 

Готхольд Эфраим Лессинг 

ЗАПЕЧАТЛЕНИЕ 

КАК ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЦЕСС 
ТРИ ОСОБЕННОСТИ ИНФОРМАЦИИ 

В двух предшествующих главах мы познакомились с 
особенностями процесса восприятия информации, узнали, как 
можно отбрасывать несущественную информацию и концентри¬ 
роваться на существенной. Концентрация позволяет перера¬ 
батывать, усваивать и сохранятъ информацию в памяти. 
Однако для сохранения информации одной только концен¬ 
трации недостаточно. Необходимо прежде всего, чтобы эта 
информация запечатлелась. Казалось бы, все мы знаем как 
происходит запечатление информации. Ведь мы занимаемся 
этим с самого рождения. Чему же здесь можно еще 
доучиться? Но можете ли вы рассказать, как человек 
осуществляет запечатление? Скорее всего механизм и метод 
реализации этого процесса вам в значительной степени 
неизвестны. Наверняка вы строите его почти совершенно 
стихийно, не зная присущих ему закономерностей; это и 
привадит к значительному снижению продуктивности памяти. 
Попытаемся же проникнуть в тайны механизма запечатления. 
Начнем с выяснения вопроса: что такое запечатление? 

Запечатление - это фиксирование информации в памяти 
на основе установления познавательных связей между вновь 
поступающей информацией и информацией, хранящейся в 


71 



памяти. Подобное определение может показаться сложным и 
поэтому требует разъяснения. С точки зрения тренировки 
памяти любая информация характеризуется тремя особен¬ 
ностями: смыслом (содержанием, значением), ассоциацией 
(связью с другой информацией) и структурой (формой). В 
качестве примера приведем следующую информацию: Карл 
Маркс умер в 1883 г. Ее смысл, или значение, заключен в 
самом содержаннии предложения. Ассоциацией является 
мыслительная связь с каким-либо образом, с которым мы 
соотносим смерть Карла Маркса. За структуру можно принять 
строение предложения. 


Смысл (содержание, значение) 


Структура (форма) 



Ассоциации (связь) 


Соответственно этим трем особенностям информации 
возникают познавательные связи трех видов: смысловые, 
ассоциативные н структурные. Создание таких связей служит 
основой закрепления информации в памяти, то есть запе¬ 
чатления. Рассмотрим связи, которые можно установить для 
приведенной выше информации: Карл Маркс умер в 1883 г. 
Допустим, мы хотим установить смысловую связь между этой 
информацией и нашими знаниями. Для этого мы должны 
подумать, скажем, о значении Карла Маркса как основопо¬ 
ложника марксизма-ленинизма и об исторической обстановке, 
которая существовала в момент его смерти, в 1883 г. Если 
мы захотим запечатлеть эту информацию с помощью 
ассоциативной связи, то можем, например, представить себе 
каменную плиту на могиле Карла Маркса на Хайгетском 
кладбище в Лондоне, на которой выбит год его смерти. Для 
того чтобы запечатлеть ту же информацию с помощью 
структурной связи, следует проделать синтаксический анализ 
предложения, то есть выделить подлежащее, сказуемое, 
обстоятельство времени. Учитывая сказанное, естественно 
поставить вопрос: в каких случаях для запоминания целесо¬ 
образно использовать связи того или иного вида? 

ВЫБОР ЦЕЛЕСООБРАЗНОЙ СВЯЗИ 

При ответе на поставленный вопрос нужно исходить из 
следующего принципа: вид связи следует выбирать с учетом 
той особенности информации, которую надо запечатлеть. Если 
мы хотим запечатлеть смысл информации, то целесообразно 
создавать смысловую связь, если требуется запечатлеть 
ассоциацию информации или ее структуру, то нужно 
использовать ассоциативную или структурную связи соответ¬ 
ственно. Одной из важнейших причин плохого запечатления 
информации часто бывает неправильный выбор связи. Так, 
очень трудно зафиксировать значение, или смысл, 
информации с помощью структурной связи. И не менее 
трудно запомнить структуру предложения путем запечатления 
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его значения. Иначе говоря, целесообразный выбор познава¬ 
тельной связи оказывает решающее влияние на эффективность 
запечатления. 

Значительный интерес представляют полученные 
К. Корсаковой данные о нарушениях в применении 
названных связей у больных, страдающих локальными 
поражениями головного мозга. В зависимости от того 
функционирование какой области мозга нарушено в 
результате заболевания, человек лишается способности 
использовать те или иные связи. Например, при поражении 
правого патушария теряется способность к образованию 
сгрз^турныл связей. Пытаясь запечатлеть номер телефона 
ММ130, бальной, вместо того чтобы воспользоваться легко 
фиксируемой схемой 65-65-130, обращается к сложным и в 
данном случае запутывающим смысловым связям, что сильно 
снижает продуктивность памяти. 

Следует, конечно, учитывать, что иногда требуется 
запечатлеть две иди даже все три особенности информации. 
Тогда, очевидно, надо строить связи двух или трех видов. 

В некоторых случаях важно не то, какая особенность 
информации запечатляется, а длительность ее сохранения. 
Здесь может быть полезным следующее указание. Быстрое и 
кратковременное запечатление достигается с помощью 
структурных связей. Эго обусловлено тем, что такие связи 
быстро устанавливаются, не требуют сложных размышлений и 
в общем не нуждаются в специальной мыслительной деятель¬ 
ности. В этом легко убедиться на примере простой 
структурной связи. Возьмем номер телефона: 

5 7 8 2 9 7 1 6 

Попытка запомнить его, не прибегая к построению 
структурной схемы, сопряжена со значительными усилиями. 
Но если представить этот номер, скажем, в виде 57-829-716 
то запомнить его на короткое время будет значительно легче,’ 
Запечатление на длительное время, которое требует 
большого мыслительного труда и протекает медленнее, можно 
обеспечить с помощью смысловых связей. При этом как бы в 
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качестве поддержки можно использовать ассоциативные и 
структурные связи. 

Итак, чем целесообразнее строятся познавательные 
связи, чем более полно отражаются в них особенности инфор¬ 
мации, тем прочнее запечатление. 

СВЯЗИ ДОЛЖНЫ БЫТЬ РЕЛЕВАНТНЫМИ 

С помощью описанных связей мы организуем инфор¬ 
мацию в нашей памяти и включаем ее в информационную 
сеть памяти. Но здесь - подобно тому, как эго имеет место в 
наших книжных шкафах - может господствовать как порядок, 
так и беспорядок і. Беспорядок осложняет и запечатление, и 
припоминание. Иногда мы испытываем, например, трудности 
при упорядочении повой информации,' поскольку не знаем, 
как ее связать с имеющимися знаниями. Запечатление такой 
информации происходит с большим трудом, что свидете¬ 
льствует об “организационных неполадках" в информационной 
сети, препятствующих включению в нее новой информации. 
Неправильное же включение информации нередко осложняет 
воспроизведение (припоминание), так как затрудняет ее 
поиски в памяти. Напротив, наличие порядка в инфор¬ 
мационной сети обеспечивает высокую продуктивность 
запечатления и припоминания. Естественно возникают 
вопросы: каковы принципы упорядочения нашей памяти? 
Каким требованиям должны отвечать организация новой 
информации и установление с ней связи, чтобы обеспечить 
высокую продук-тивность памяти? 

Память - это отражение объективной реальности, 
преломление через интересы и познвательные возможности 
индивида. Поэтому и принцип Упорядоченности памяти опре- 

„ 1 Аналогию между памятью и библиотекой использовал 
в своих трудах великий русский физиолог И.М. Сеченов. - 
Прим. ред. 


делается закономерными связями, существующими в 
объективной реальности и преломленными через интересы и 
познавательные возможности индивида. Соответственно мы 
можем представить память как информационную сеть, 
состоящую из множества смысловых, ассоциативных и струк¬ 
турных связей, запечатленных индивидом под влиянием его 
интересов и на основе его познавательных ресурсов. 

Поэтому для правильного включения новой информации 
в информационную сеть требуется, чтобы выбираемые связи 
были не только, как уже говорилось, целесообразными, но и 
релевантными. Релевантными называют такие связи, которые 
обеспечивают включение новой информации в область инфор¬ 
мационной сети, соответствующую закономерностям этой 
информации, нашим интересам и познавательным 
возможностям. Так, информацию о смерти Карла Маркса надо 
подключить к информации о марксистско-ленинском учении, а 
не туда, где хранятся рецепты приготовления пирожных; 
информацию же о дне смерти Карла Маркса целесообразно 
ассоциировать, например, с представлением о каменной плите 
на его могиле, но не с последним футбольным матчем. 
Важное значение имеет релевантность и при выборе струк¬ 
турных связей. Позднее, знакомясь с упражнениями, приве¬ 
денными в конце этой главы, вы увидите, что имеется 
несколько способов структурирования, например расположение 
в алфавитном порядке ІА, Б, В и т.д.), ранжирование 
(отлично, хорошо, удовлетворительно, плохо, очень плохо). 
Если информация должна быть запечатлена в алфавитном 
порядке, то релевантным будет именно алфавитный порядок, 
а не ранжирование. Иначе говоря, для обеспечения высокой 
продуктивности запечатления вновь поступающая информация 
должна связываться не с любыми нашими знаниями, а с 
релевантными. 
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О Информация - Ассоциативные связи 

—-Структурные связи Смысловые связи 


ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ 
ЗАПЕЧАТЛЕНИЯ ИНФОРМАЦИИ 

1. Правильно выбирать познавательные связи. 

Выберите вид познавательной связи, соответствующий 

той особенности информации, которую требуется запечатлеть. 
Смысл и значение информации запечатляются с помощью 
смысловых связей, ее ассоциации (отношения) - с помощью 
ассоциативных связей, структура - с помощью структурных 
связей. 

2. Устанавливать разносторонние познавательные связи с 
целью долговременного запечатления информации. 

Кратковременное и быстрое запечатление достигается с 
помощью структурных или ассоциативных связей. Для 
долговременного запечатления следует использовать смысловые 
связи. Запечатление будет максимально прочным, если 
устанавливаются возможно более разносторонние смысловые 


связи, а дли дополнительного усиления запечатления исполь¬ 
зуются ассоциативные и структурные связи. 

3. Использовать релевантные познавательные связи. 
Установить связь между запечатлеваемой информацией н 
вашими знаниями, релевантными для згой информации 

Приведенные ниже упражнения помогут вам усвоить 
принципы запечатления. Выполняя упражнения, не забывайте 
использовать также уже знакомые вам методы восприятия „ 
концентрации. 

УПРАЖНЕНИЯ 

УПРАЖНЕНИЕ 8: ПОСТРОЕНИЕ СМЫСЛОВЫХ СВЯЗЕЙ 

Это ж доследующие упражнения помогут вам осущесг- 
ять запечатление информации осознанно и тем самым более 
эффективно благодаря построению целесообразных и 
Рел^антных связей. При этом , ы должны в 

^роении смысловых связей, т.е. соотносить смысл некоторой 
информации с уже известной вам. Предположим, вы холле 
запечатлел, такую информацию: Альберт Эйнштейн - один из 

* Ф к? ЗИК0В - СмыСЛО “* ™ может быть 
следующей; Альберт Эйнштейн является одним из величайших 
Физиков, потому иго он создал теорию относительности. Вы 
соотнесли здесь запоминаемую информацию с вашим знанием 
том, что Эйнштейн создал теорию относительности. При 
построении смысловых связей ставьте перед собой вопросы: в 
чем состоит смысл информации? Что вам известно о ней’ В 
мжую область ваших знаний ее целесообразно включить? Чем 
глубже вы будете задумываться над згими вопросами, тем 
^«стороннее окажутся связи и тем прочнее запечатление. 
Образуйте несколько смысловых связей для каждого из 

приведенных ниже высказываний. Выбирайте только релеван¬ 
тные связи. 

Пытайтесь целиком концентрироваться на построенных 
Х ‘ П0ВТОряЙте их неоднократно и старайтесь при згом 
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возможно полнее использовать анализаторы (наглядное 
представление, проговаривайте вслух, запись, хождение взад- 
вперед и т.д.) 

Запоминаемая информация Смысловая связь с вашими 

знаниями о запоминаемой 
информации 

1. Альберт Эйнштейн - один из Создатель теории 

величайших физиков относительности 

2. Фридрих Энгельс - автор 
работы “О социальном 
вопросе в России“. 

3. Память отражает объектив¬ 
ную реальность 

4 . С 1922 г. национальный 
доход в СССР увеличился 
в 100 раз 

5. 1/3 взрослого населения 
земли неграмотны 

УПРАЖНЕНИЕ 9: ПОСТРОЕНИЕ АССОЦИАТИВНЫХ 
СВЯЗЕЙ 

Способность человека устанавливать ассоциации безгра¬ 
нична. Ассоциативные связи образуются без особого труда и 
относительно легко вытесняются, поэтому они наиболее целе¬ 
сообразны при кратковременном запечатлении. Они 
применимы также в тех случаях, когда нс удается построить 
смысловые связи или когда последние требуется “поддержать" 
ассоциациями. Образование ассоциативных связей часто 
выражается в том, что новая информация мысленно связы¬ 
вается с уже имеющимися представлениями. Допустим, вы 
хотите ассоциативно связать понятия “Луна" и "масло". Эту 
связь можно установить, представив, например, что на Луне 
лежит кусок масла. Следует отметить, что чем необычнее 
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слуховые и осязательные ассоциации. 


ассоциация, тем прочнее она запечатляется. 

Поупражняйтесь в образовании ассоциативных связей, 
пытаясь соотнести пятью разными способами следующие 
понятия: 

1. Луна - масло а. 

б. 


2. Треугольник - виноград 


3. Дерево - Берлин 


4. Стол - небо 


5. Леопард - Ирен 


Д- 

а. 

б . 

в. 

г. 

д. 

а. 

б. 

в. 

г. 

Д. 

а. 

б. 

в. 

г. 

д. 

а. 

б. 

в. 

г. 
д- 

упражнения, используя 


Проделайте аналогичные 

различные слова и понятия, с которыми вы сталкиваетесь в 
вашей повседневной жизни. Свяжите, например, имена или 
лица ваших знакомых с определенными свойствами, пережи¬ 
ваниями или ситуациями. Ассоциативное запечатление весьма 
эффективно, когда одновременно устанавливаются зрительные, 



УПРАЖНЕНИЕ 10: ОБРАЗОВАНИЕ СТРУКТУРНЫХ 
СВЯЗЕЙ 

Информацию, для которой трудно образовать смысловые 
и ассоциативные связи (ряды чйсел, изолированные или 
непонятные факты и т.д.), часто помогают запечатлеть 
структурные связи. Например, для запоминания числа 
683429731 можно воспользоваться простой группировкой: 
683-429-731. 

Перечислим некоторые виды структурных связей: 

Алфавитный порядок: информация располагается в 
порядке букв алфавита (А, Б, В и т.д.). 

Группировка: информация упорядочивается согласно 
определенным признакам (например, по ее отнесенности к тем 
или иным областям знаний). 

Ранжирование: информация упорядочивается в соот¬ 
ветствии с какой-либо шкалой оценок (например, по десяти¬ 
балльной системе). 

Образование фраз из начальных букв слов, 
составляющих запоминаемую информацию. Например, чтобы 
запомнить последовательность цветов в спектре (красный, 
оранжевый, желтый, зеленый, голубой, синий, фиолетовый), 
можно воспользоваться фразой: “Каждый охотник желает 
знать, где сидят фазаны 1 *. Начальные буквы слов здесь 
совпадают с начальными буквами названий цветов в спектре. 

Ритмизация: информация связывается с некоторым 
ритмом (например, ряд чисел произносится вслух в опреде¬ 
ленном ритме). 

Рифмование: информация упорядовачивается с помощью 
рифмы. Например, слова: “память, метод, муки, овладеть" 
могут быть связаны таким двустишьем: 

Чтобы муки памяти преодолеть, 

Рациональным методом ты должен овладеть. 








Примените перечисленные структурные связи для 
запечатления следующих слои: 

желтый, Густав, Герц, пятиборье, теннис, Альберт, 

Эйнштейн, зеленый, плавание, Дмитрий Менделеев. 

Для этого расположите слова ■ алфавитном порядке, 
разбейте их на группы, про ранжируйте. 

Чтобы запечатлеть следующие слова и выражения, 
Образуйте слова из их начальных букв: 

концентрация, интерес, нахождение, правильных связей, 
организация памяти - кино. 

Запомните следующие слова с помощью рифмы: 
чайка, дом, майка, гром. 

Интенсивность запечатления увеличится, если вы будете 
использовать связи всех трех видов - смысловые, ассо¬ 
циативные и структурные - одновременно. Так, группировка 
числа 5653 по следующей схеме: 5-6-53 может означать, 
скажем, день рождения кого-то из ваших друзей и вместе с 
тем ассоциироваться с каким-либо событием в вашей жизни. 
С помощью этих трех связей вам удастся прочно закрепить 
данное число в памяти. 

Попрактикуйтесь в построении разнообразных связей при 
выполнении вашей повседневной работы, сознательно выделяя 
целесообразные и релевантные связи для запоминания нужной 
информация. " г . 

Используйте при этом уже описанные методы воспри¬ 
ятия и концентрация. 


8. ПОВТОРЕНИЕ 


Даже самая хорошая память ничего 
не стоит по сравнению с чернилами. 

Китайская поговорка 

Моя память имеет странную особенность. 
Если она помогает, то это происходит 
лиш ь до тех пор, пока я пользуюсь ею. 
Но как только я перенесу ее содержание 
на бумагу, она оставляет меня. И то, 
что написано, я уже никогда ие могу 
вспомнить. 

Жан-Жак-Руссо 


ПОВТОРЕНИЕ 

КАК ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЦЕСС 



Как и большинство поговорок, использованная в каче¬ 
стве эпиграфа китайская поговорка, несомненно, содержит 
аерно истины: к тому, что записано, можно обращаться снова 
и снова, даже если в памяти на осталось ничего. Но в нашей 
повседневной деятельности мы не можем н не должны все 
записывать. Ценность памяти состоит именно в том, что мы 
можем хранить в ней - в течение короткого или длительного 
времени - огромные количества самой разнообразной инфор¬ 
мации, которую мы при необходимости можем воспроизвести, 
нс обращаясь к помощи таких средств, как, например, 
записная книжка. Однако это замечательное свойство памяти 
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может быть использовано только при условии, что 
воспринятая информация не только запечатлена, но и 
закреплена так, что хранится в памяти длительное время. 
Один из- важнейших способов закрепления информации - 
повторение - всем хорошо известен. Но, вероятно, менее 
известно, что между стихийным, самопроизвольным повто¬ 
рением и повторением, опирающимся на рациональные 
принципы, различие очень велико. Нерациональный подход 
даже при большом количестве повторений запоминаемого 
материала может привести лишь к поверхностному закреп¬ 
лению, использование же рациональных методов позволяет 
обеспечить эффективное закрепление и высокую продук¬ 
тивность запоминания даже при относительно небольшом 
количестве повторений. Напрашивается, следовательно, вопрос: 
как осуществить рациональное повторение запечатленной 
информации? 



Как н другие фазы памяти, повторение запечатленной 
информации является познавательным процессом'. Его особен- 

I Суть повтр рения как познавательного процесса состоит 
в том, что повторяя заученное, человек открывает в нем 
новые Стороны, связывает заучиваемое с имеющимися 
знаниями, в том числе и со знаниями, полученными в 
промежуток времени между запоминанием и повторением. 
Например, повторяя отдельные разделы школьного курса в 
конце учебного года, ученик связывает их с разделами, 
изучавшимися ранее или позднее, а также со знаниями, 
полученными при изучении других дисциплин. Так на основе 
повторения складывается система знаний. На активный и 
творческий характер процесса повторения указывает в своих 
работах один из крупнейших исследователей по проблеме 
памяти - А.А. Смирнов. - Прим. ред. 
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ность по сравнению с восприятием, концентрацией и запечат¬ 
лением состоит в том, что здесь речь идет не о формиро¬ 
вании нового процесса, а о работе уже сформировавшегося. 
Иными словами, повторение информации состоит в повторном 
протекании процесса запоминания от восприятия (через кон¬ 
центрацию) до запечатления. Повторение повышает интен¬ 
сивность работы этих фаз памяти. Информация все более 
полно и всесторонне включается в информационную сеть 
памяти и благодаря этому закрепляется. Согласно некоторым 
данным, время работы мгновенной' памяти - 20 секунд - 
недостаточно для закрепления. Информация, которая не 
закрепилась в памяти в течение 20 секунд, может быть 
потеряна навсегда. Только в том случае, если информация 
находится в памяти больше 20 секунд, она переходит в 
кратковременную память и таким образом закрепляется на 
более или менее длительное время. Однако и здесь действует 
принцип максимальной потери на ранних стадиях. Чем 
дольше повторяется информация, тем в целом более 
интенсивно протекает процесс ее закрепления в памяти. 



Повторение должно быть рациональным, т.е. обеспе¬ 
чивать закрепление на длительное время при минимальном 
числе повторений. Как показывают исследования, заучивать 
материал сразу до конца нецелесообразно: повторение через 

' Используемые автором термины ШгакигагеіІ- 
$сбасЫпі5, КигггеііёеііасЫпі$, ЬапегеііеегіасЬіпіз, ѴегРгапееп, 

иптііІеІЬагез Ве\ѵиз5І$еіп, Іаіспіез Всѵиззіхсіп, Іепогіег (см. 
также рисунок на стр. 113), которые переводятся здесь как 
мгновенная память, кратковременная память, долговременная 
память, оттеснение, сознательная память, латентная 

(неосознанная) память, элиминирование, не полностью 

соответствуют терминологии, принятой в советской 

психологической литературе. - Прим, перев. 
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более или меиее продолжительные промежутки времени 
значительно снижает число необходимых повторений. Данный 
факт в настоящее время не имеет исчерпывающего 
объяснения. Возможно, такая особенность процесса повторения 
обусловлена, в частности, тем, что, начиная с момента 
запечатления, информация становится органической частью 
системы знаний, хранящихся в памяти, и связывается тем 
или иным образом с различными областями этой системы. 
Поэтому переработка и закрепление информации косвенным 
путем - на основе установления связей со сходной инфор¬ 
мацией - происходят в промежутках между повторениями. 
Промежуток времени между повторениями может быть, таким 
образом, периодом косвенного закрепления информации. Эти 
промежутки должны быть возможно более длительными, но не 
настолько, чтобы информация могла теряться. Допустим, 
например, что мы хотим подготовиться к экзамену в течение 
семи дней и для эффективного запечатления изучаемого 
материала требуется пять повторений. Было бы нерационально 
осуществить эти повторения в течение одного дня. Более 
разумно распределить их на все семь дней, причем 
промежутки времени между повторениями не должны быть 
слишком продолжительными. 

Какими должны быть промежутки времени 
между повторениями? 

Для обеспечения рационального повторения важно не 
просто его распределение во времени. Большое значение имеет 
также правильный выбор промежутков времени между 
отдельными повторениями. Возникает вопрос, что лучше: 
осуществлять повторения через равные промежутки времени 
или же последние следует на основе тех или иных сообра¬ 
жений варьировать? 

Вероятность потери информации, как уже говорилось, 
максимальна на ранних стадиях запечатления. Чем дольше 
информация находится в памяти, тем меньше опасность ее 


потери. Поэтому в начале процесса заучивания промежутки 
времени между повторениями должны быть короче, а затем 
их следует постепенно увеличивать. Возвращаясь к нашему 
примеру, можно сказать, что в первый день материал следует 
повторить дважды, на второй день - один раз. На третий 
день повторять не надо, а на четвертый - снова повторить 
один раз. Затем следует пропустить два дня и последнее 
повторение провести на седьмой день. При такой организации 
работы эффективное запечатление будет обеспечено при 
меньших усилиях, чем в случае, если бы повторение выпол¬ 
нялось ежедневно в течение семи дней. 

Запечатление будет еще хуже, если все пять повторений 
выполнить в течение первого дня. И наконец, принципи¬ 
альной ошибкой было бы вообще отказаться от повторений в 
первые дни и перенести их на последние. Возможно, что в 
этом случае изучаемая информация была бы безвозвратно 
потеряна, и тогда повторение вообще оказалось бы неосу¬ 
ществимым. 


Рациональное повторение 


1-й день 2-й день 

3-й день 4-й день 5-й день 6-й день 

7-й день 

Ф * Ф 

Ф 

Ф 

Нерациональное повторение 

1-й день 2-й день 

3-й день 4-й день 5-й день 6-й день 

7-й день 

♦ * 

• * * • 

Ф 


Некоторые практические правила 

Количество повторений, необходимое для успешного за¬ 
поминания, зависит от характера информации, особенностей 
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памяти и умственных способностей индивида. Значительная по 
объему и трудная для понимания информация требует, 
очевидно, больше повторений, чем небольшая и легко понима¬ 
емая. Наличие у человека склонности к логическому 
мышлению, богатой фантазии и способности к концентрации, 
как правило, снижает потребность в повторениях. Поэтому 
необходимое число повторений для каждого человека сугубо 
индивидуально. Тем не менее попытаемся дать некоторые 
практические рекомендации. 

Число повторений в любом случае должно быть доста¬ 
точным, чтобы информация не терялась в течение нужного 
времени. 

Если информацию требуется запечатлеть на нес солько 
дней, то ее целесообразно повторить через 15-20 минут, через 
8-9 часов и через 24 часа. 

При повторении всегда следует несколько выходитъ за 
рамки той области знаний, к которй непосредственно 
относится изучаемая информация. 

Метод заучивания целиком и по частям 

Информацию большого объема можно усваивать как 
целиком, так и по частям. Например, текст можно заучивать 
предложение за предложением, а стихотворение - строфу за 
строфой, но можно и путем многократного повторения всего 
текста или стихотворения. При заучивании по частям 
материал дробится на фрагменты, в результате взаимосвязь 
между ними нарушается. Эго затрудняет запечатление и 
увеличивает число необходимых повторений. При заучивании 
целиком вся информация, например текст, запечатляется за 
один прием и дальше повторяется как целое. Взаимосвязи 
между отдельными частями постигаются при этом быстрее и 
точнее, число необходимых повторений уменьшается. Поэтому 
там, где возможно, следует отдавать предпочтение методу 


заучивания целиком). 

Но если объем информации достаточно велик, данный 
метод оказывается малоэффективным. В этом случае инфор¬ 
мацию следует разбить на возможно более крупные 
фрагменты, которые в смысловом отношении являются закон¬ 
ченными единицами. При первом повторении повторяется как 
целое уже запечатленный фрагмент (А-Б), а второй фрагмент 
(Б-В) запечатляется. На следующей стадии повторяются оба 
первых фрагмента (А-Б, Б-В) и запечатляется следующий <В- 
•*П и т.д. Схематично это можно представить следующим 
образом: 

1. Запечатление А-Б. 

2. Повторение А-Б, запечатление Б-В. 

3. Повторение А-Б, повторение Б-В, запечатление В-Г. 

4. Повторение А-Б, повторение Б-В, повторение В-Г и 
т.д. 

Метод заучивания по частям целесообразно применять 
также при работе с материалом, отдельные части которого 
различаются по степени трудности. В этом случае вначале 
каждая часть заучивается отдельно с учетом ее трудности, а 
затем весь материал повторяется как целое. 

Формула ОЧОГ 

Опрашивая студентов, я установил, что, готовясь к 
экзамену, они, как правило, заучивают материал путем более 
или меиее недифференцированного многократного чтения. 
Текст читается одним и тем же способом до тех пор, пока он 


1 Автор упускает здесь один важный момент. Прежде 
чем заучивать и повторять материал, необходимо ознако¬ 
миться с ним в целом, понять, осмыслить его, оценить его 
объем, разбить на части и т.д. Такая предварительная 
ориентировка в материале является важнейшим условием 
эффективности заучивания. - Прим. ред. 
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нс "осядет"; ведь знаниями о научном методе запечатления, о 
рациональных принципах повторного чтения студенты не 
располагают. Однако такое неупорядоченное повторение 
чрезвычайно неэффективно с точки зрения закрепления 
информации в памяти. Оно требует значительных усилий, а 
по результативности далеко уступает запоминанию, основан¬ 
ному на рациональном повторении. 

В этой связи представляет интерес эксперимент, 
проведенный в Казанском университете. Были образованы 
четыре экспериментальные группы испытуемых, перед каждой 
из которых ставилась задача запомнить текст. В первой 
группе преподаватель четыре раза прочитывал текст вслух. Во 
второй - три раза прочитывал, а один раз студенты 
пересказывали его мысленно, в третьей группе текст был 
дважды прочитан и дважды мысленно пересказан, а в 
четвертой - прочитан преподавателем один раз и трижды 
мысленно пересказан студентами. Наиболее успешно 
воспроизводили текст студенты четвертой группы. Несколько 
менее эффективным было запоминание в третьей группе; во 
второй и особенно первой группах студенты запомнили текст 
плохо. Этот результат нашел отражение в формуле ОЧОГ 
(начальные буквы соответствуют четырем этапам процесса 
повторения). 

О - ориентировка. Прочитайте текст с целью понять его 
главные мысли. Если надо, подчеркните их, выпишите, 
повторите в памяти, 

Ч - чтение. Прочитайте текст еще раз очень внимате¬ 
льно и постарайтесь выделить второстепенные детали. Устано¬ 
вите связь между ними и главными мыслями. Несколько раз 
повторите в памяти главные мысли в их связи с второ¬ 
степенными. 

О - обзор. Быстро просмотрите текст. Проверьте, пра¬ 
вильно ли вы связали главные мысли с соответствующими 
второстепенными деталями. Чтобы углубить понимание текста, 
поставьте вопросы к главным мыслям. 

Г - главное. Мысленно перескажите текст или, еще 


лучше, перескажите его кому-нибудь вслух, вспоминая при 
этом главные мысли. Дайте ответы на поставленные вопросы. 
Число повторных чтений должно быть возможно меньше, а 
количество мысленных пересказов, повторений по памяти 
увеличивается до необходимого. Повторения распределите во 
времени рационально. 

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ 
ПОВТОРЕНИЯ ИНФОРМАЦИИ 

1. Непосредственно после восприятия повторяйте инфор¬ 
мацию в течение примерно 20 секунд. 

Следите за тем, чтобы воспринятая информация, 
которая не должна быть потеряна, сохранялась в памяти 
сразу после восприятия в течение времени, большего 20 
секунд. 

2. Промежутки времени между повторениями должны 
быть как можно больше. 

3. Промежутки времени между повторениями необходимо 
постепенно увеличивать. 

Поскольку больше всего информация теряется на ранней 
стадии закрепления, повторения на этой стадии нужно 
производить возможно чаще, а затем делать их все более 
редкими. 

А. Заучивать надо несколько выше достаточного уровня. 

Как показывает опыт, число повторений должно быть 
таким, чтобы информация была усвоена несколько выше того 
уровня, который вам представляется достаточным. 

5. При возможности материал следует заучивать цели- 

> 

КОМ. 

Если объем усваиваемой информации не слишком велик, 
ее следует запечатлять сразу за один прием и повторять как 
единое целое. 

6. При повторном чтении использовать формулу ОЧОГ. 

Беспорядочное и однообразное повторное чтение бес¬ 
смысленно. В случае необходимости повторения текста следует 
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поступать в соответствии с формулой ОЧОГ. Не забывайте 
при этом, что количество повторных чтений следует свести к 
минимуму, но при этом материал нужно повторять по памяти 
столько раз, сколько потребуется. 

УПРАЖНЕНИЯ 

Упражнение 11: рациональное повторение информации 

Предлагаемый ниже текст поможет вам поупражняться в 
применении метода повторения. Прочитайте его, используя 
формулу ОЧОГ. Разделите текст на законченные по смыслу 
фрагменты и постарайтесь запомнить их, руководствуясь 
методом запоминания целиком. Повторения распределите 
рационально, т.е. сделайте промежутки времени между 
отдельными повторениями возможно большими и постепенно 
их увеличивайте. Постарайтесь усвоить текст несколько выше 
уровня, который вам представляется достаточным. Запомнив 
текст, попросите кого-нибудь проверить точность вашего вос¬ 
произведения. 

“Повышать производительность умственного труда, но 

как?“ 

Напряженный трудовой день завершен. Утомленные, ус¬ 
тавшие, почти совершенно неспособные к какой-либо умствен¬ 
ной работе, мы возвращаемся домой. Мысль о том, что нашу 
интеллектуальную продуктивность можно повысить, кажется 
прямо-таки абсурдной. Разве не достигли мы уже пределов 
своих возможностей или даже превзошли их? Но как же 
тогда сможет человек будущего соответствовать тем 
гигантским требованиям, которое оно поставит перед ним? 

Сегодня все более широкое признание получает мысль о 
том, что повышение производительности умственного труда, в 
первую очередь производительности труда научных работников 
- которая в значительной степени определяет производитель¬ 


ность общественного труда вообще (включая материальное 
производство), - уже не может быть обеспечена только 
привычными методами. В структуре умственного труда, в 
нашем отношении к нему назревают коренные изменения. Это 
проявляется в растущем понимании того, что оптимальное 
использование наличных интеллектуальных ресурсов, приме¬ 
нение научной технологии умственного труда, а также 
научные методы управления, планирования и организации в 
сфере научной и вообще умственной деятельности по меньшей 
мере столь же значимы, как и в сфере материального 
производства. Однако, к сожалению, в смысле научной 
организации умственный труд находится сегодня, пожалуй, на 
той же стадии, что и в период ремесленного производства. 
Иными словами, почти вся интеллектуальная деятельность в 
современном обществе осуществляется - с точки зрения 
методов ее организации - почти исключительно стихийно, без 
привлечения научных методов. Это означает, что наши 
интеллектуальные ресурсы не используются оптимальным 
образом и не развиваются соответственно нашим возмож¬ 
ностям. 

Известно, например, что возможности мозга людей, 
занятых умственным трудом, используются всего лишь на 
какие-нибудь 3-10%. Люди, мозг которых частично повреж¬ 
ден, нередко оказываются способными к эффективной научной 
работе. Так, Луи Пастер написал свои важнейшие труды 
после заболевания, следствием которого явилось нарушение 
деятельности некоторых структур мозга. Можно, следова¬ 
тельно, полагать, что пока наш интеллектуальный потенциал 
используется далеко не полностью. Но важно не только это. 
Еще большее значение, чем полнота, имеет научная обосно¬ 
ванность реализации наших интеллектуальных возможностей. 
Если спросить, как вы используете свои способности к 
концентрации, запоминанию, чтению, назвав таким образом 
только некоторые из видов психической деятельности, то 
придется констатировать, что ваши интеллектуальные 
возможности чаще всего реализуются стихийно, ибо вы не 
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располагаете соответствующими методами их развития. Однако 
доказано, что, например, с помощью мнемотехники 
(специальные приемы запоминания) можно достигнуть 
Значительных результатов в повышении продуктивности 
памяти. Следует также напомнить о научных методах 
повышения эффективности чтения. Исследования, проведенные 
мною при участии более чем 2000 испытуемых, показали, что 
с помощью таких методов скорость чтения можно повысить в 
среднем на 300%. 

Обратимся к другой области умственного труда - 
“выработке идей“. Как уже говорилось, в настоящее время 
этот процесс осуществляется преимущественно стихийно, 
случайно, непланомерно. Этот фацет объясняет возникновение 
такой науки, как эвристика, которая ищет оптимальные пути 
планомерной и целесообразной разработки идей. Синектика и 
логика дискуссии исследуют возможности рационализации 
проведения заседаний, часто чрезмерно длинных и не всегда 
плодотворных. Наукометрия поможет нам оптимизировать 
величину и состав коллективов работников, занимающихся 
умственным трудом, продолжительность интеллектуально- 
творческой деятельности, определить время, наиболее 
благоприятное для ее осуществления. 

Короче говоря, уже сегодня использование научных 
методов организации умственного труда позволяет при 
незначительных затратах существенно повысить его произ¬ 
водительность. Относительно низкий уровень технологии 
умственного труда, его преимущественно стихийный характер 
все чаще становятся тормозом дальнейшего развития общества. 
На данном этапе интеллектуальная продуктивность человека 
не соответствует возможностям, которые предоставляют ему 
наука и техника, в частности, автоматы. 

Наверное, человек будущего не без удивления узнает о 
нашем времени, когда относительно высокий уровень развития 
материального производства, а также естественных и общест¬ 
венных наук соседствовал с прямо-таки поразительно низким 
уровнем технологии умственного труда. 


И если сейчас в конце рабочего дня мы находимся на 
пределе наших духовных сил, то дело отнюдь не в том, что 
мы достигли границ своих возможностей - просто эти 
возможности реализуются далеко не полностью. В научной 
организации нашей умственной и особенно творческой 
деятельности, в более полном использовании интеллек¬ 
туального потенциала человека заключены огромные резервы 
повышения производительности умственного труда, к 
осознанию которых - не говоря уже об их подлинной 
реализации - мы сегодня едва только начинаем 
приближаться". (Ьоегег Р. Ѵ/іе 8 го <1ег Мепзсѣ? Веіііп, 
1973). 

Выполняйте аналогичные упражнения, пока не освоите 
метод повторения. Следите, чтобы при этом каждый раз 
закреплялись также методы восприятия, концентрации и 
запечатления. Старайтесь использовать все указанные методы 
при запоминании информации в своей повседневной работе. 
Не забывайте о всестороннем использовании анализаторов, 
направляйте внимание на существенное и сознательно 
отбрасывайте несущественное. При запечатлении выбирайте 
целесообразные и релевантные связи, рационально распре¬ 
деляйте повторения. 
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9. ЗАБЫВАНИЕ 

Очень хорошо, что человек многое забывает 
и его мозг снова освобождается для вос¬ 
приятия новых знаний. 

Николай Амосов 

ЗАБЫВАНИЕ 

КАК ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЦЕСС 
Забывание - благо или проклятие? 

“Не забывать 11 , “Не быть забывчивым". Как преодолеть 
забывчивость 11 - вот лишь несколько названий книг, посвя¬ 
щенных проблеме повышения продуктивности памяти, которые 
в последнее время в огромном количестве выпускаются в раз¬ 
личных странах Запада. Это одно из проявлений широко рас¬ 
пространенного мнения, что главная причина плохой памяти - 
забывание. Только бы преодолеть забывчивость, и наша па¬ 
мять будет прекрасной! Это мнение основывается на психоло¬ 
гических теориях, рассматривающих забывание как потерю 
воспринятой информации. Выдающийся советский психолог 
С.Л. Рубинштейн писал: “Оборотной стороной сохранения, 
проявляющегося в воспроизведении, является забывание 1 . 


і Из приведенной цитаты отнюдь не следует, что 
СЛ. Рубинштейн рассматривает забывание как явление отри¬ 
цательное по отношению к запоминанию. В советской психо¬ 
логии вообще не распространен взгляд на забывание как на 
пассивный процесс, связанный с распадом следов. Исследова¬ 
ния в области воспроизведения и забывания показывают 
тесную связь, взаимную обусловленность этих процессов в 
контексте деятельности, выполняемой человеком (работы 
Л.В. Зайкова, А.А. Смирнова, А.Р. Лурия и др.) - Прим. ред. 
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(Рубинштейн СЛ. Основы общей психологии. - М.: Учпедгиз, 
1946, с. 308). В качестве причины забывания как формы 
несохранения или разрушения информации принимается в 
общем случае фактор времени. Согласно одному из вариантов 
этой концепции, с течением времени память как бы 
“ржавеет" и в результате теряет накопленную информацию. 
Хотя в современной литературе по проблеме памяти 
высказывается несколько различных мнений о природе 
забывания, доминирующей является именно эта концепция^ 
Взгляд на забывание как на процесс потери информации 
препятствует правильному пониманию как его сущности и 
функции, так и причин его возникновения. Остается, 
например, неясным, почему забытая информация может быть 
воспроизведена (припомнена), если она якобы потеряна для 
памяти. Гипотеза о забывании как потере информации 
попросту противоречит практике умственной деятельности 
человека, поскольку забытое может припоминаться. Думаю, 
что эта гипотеза существенно затормозила развитие научных 
исследований механизма памяти. Утверждение “преодоление 
забывания - путь к повышению продуктивности памяти" дало 
разработке приемов рационального запоминания совершенно 
ошибочное направление. В настоящей работе в противополож¬ 
ность указанной гипотезе делается попытка показать, что 
забывание вовсе не признак плохой памяти или причина ее 
низкой продуктивности, а, напротив, один из важнейших 


1 В настоящее время данная концепция не является 
доминирующей. Исследования физиологов, психологов и нейро- 
психологов привели к формированию доминирующей точки 
зрения, согласно которой следы памяти не разрушаются, а 
временно тормозятся, блокируются в зависимости от содер¬ 
жания деятельности, выполняемой в промежуток времени 
между запоминанием и воспроизведением, от функционального 
состояния мозга в целом и его воспроизводящих систем, а 
также от ряда других факторов. - Прим. ред. 

4 Зак 47419 
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компонентов хорошо работающей памяти'. 

Правильно забыть - нап оловину вспомнить 

Чтобы убедительно показать, что забывание - не зло, а 
один из необходимых механизмов правильной работы памяти, 
рассмотрим хотя бы в основных чертах его познавательную 
функцию. При этом следует иметь в виду, что существуют 
различные виды забывания, например, неосознаваемое (пас¬ 
сивное) и активное, произвольное оттеснение информации. В 
рамках тренировки памяти представляет интерес только ее 
произвольная, целенаправленная работа, а следовательно, 
лишь один вид забывания - активное оттеснение информации. 
Чтобы понять механизм и функцию активного забывания, 
необходимо различать информацию, которая фактически 
никогда не забывается, и информацию, которая забывается. 
Свое имя, адрес, лица сотрудников и близких и т.п. мы 
никогда не забываем, так как эта информация жизненно не¬ 
обходима, постоянно находит применение и поэтому непре¬ 
рывно повторяется. Такая информация никогда не оттесняется 
из сознательной памяти^. 


1 Исследования людей с так называемой феноменальной 
памятью показали, что невозможность забывания имеет отри¬ 
цательное значение для всей познавательной деятельности 
человека. - Прим. ред. 

2 Автор основывается на представлении о том, что 
информация, хранящаяся в памяти (неосознаваемая память), в 
каждый определенный момент доступна воспроизведению лишь 
в какой-то своей части (сознательная память) в зависимости 
от задачи воспроизведения. Например, в памяти имеются 
знания о формулах “квадрата суммы", “квадрата разности“, 
“разности квадратов" и т.д., однако, решая задачу, человек 
может пользоваться только одной из них, необходимой в 
данном конкретном случае, переводя соответствующую 
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Однако емкость сознательной памяти ограничена. Много 
другой информации, которая, хотя и важна для нас, но 
повседневно не используется, необходимо каким-то образом 
сохранять, но так, чтобы не перегружать сознательную 
память. Для этого память располагает эффективным и 
рациональным средством: активным забыванием. Функция 
забывания состоит в том, чтобы оттеснить такую информацию 
в латентную (неосознаваемую) память. При забывании инфор¬ 
мация, следовательно, не отбрасывается, не теряется для 
памяти, а переходит в латентную память, откуда при необхо¬ 
димости ее можно возвратить в сознательную память, т.е. 
припомнить. В отличие от информации, которая теряется из 
мгновенной памяти, информация, поступающая в латентную 
память, как правило, не теряется. Это относится и к 
информации, которая либо не была в достаточной мере 
запечатлена, либо в результате редкого употребления 
подверглась сильному оттеснению. Такая информация часто 
воспроизводится с трудом, порою - тольхо при особых усло¬ 
виях, например под гипнозом. 

Принципиальную возможность воспроизведения забытой 
информации вы, наверное, ощущали на себе. Каждому 
случалось испытать уверенность, что мы знаем нечто, хотя в 
данный момент не можем припомнить. Например, при встрече 
с каким-либо человеком вы чувствуете, что он вам знаком, 
но вы не в состоянии узнать его. Нередко мы хорошо 
представляем обстоятельства, время и место, когда и где 
произошло запоминание какой-то информации, но вспомнить 
ее не можем. Иногда в таких случаях на основе 
припоминания (которое может протекать весьма сложно) 


информацию из неосознаваемого в сознательный план. В 
психологии в таких случаях применяется дихотомия “объем 
памяти" и “объем сознания". Ясно, что последний всегда 
намного меньше первого. - Прим. ред. 
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нам удается воссоздать ситуацию и возвратить забытую 
информацию в сферу сознательной памяти. Все это свидетель¬ 
ствует о том, что забытая информация не теряется, а только 
оттесняется другой информацией в латентную память и там 
сохраняется. Если бы оттеснение сопровождалось не 
сохранением, а потерей, то припомнить забытое было бы 
невозможно. Факт сохранения забытого в латентной памяти 
делает возможным его возвращение (путем припоминания) в 
сознательную память. 

Теперь попытаемся дать научное объяснение процессу 
забывания. Нелепо считать, что причиной его является 
времяI. Против этого свидетельствует хотя бы тот факт, что 
многие впечатления детства лучше сохраняются в памяти, чем 
те, которые мы приобрели в зрелом возрасте. Разумеется, 
забывание, как и любой другой процесс, занимает какое-то 
время, однако причиной забывания служит не время само по 
себе, а какой-то познавательный процесс. Железо ржавеет не 
потому, что проходит время, а потому, что оно участвует в 
химической реакции, которая, естественно, протекает во 
времени; она-то и обусловливает изменение железа. 
Подлинная причина забывания заключается скорее всего в 
ограниченной способности сознательной памяти сохранять 
информацию, а это в свою очередь создает потребность в 
механизме, который обеспечивал бы сохранение информации 
таким образом, чтобы исключить перегрузку сознательной 
памяти. 

Этим механизмом является забывание. В результате 
оттеснения информации из сознательной памяти в латентную 
первая освобождается для восприятия непрерывно посгупа- 


' Один из исследователей, изучавших механизмы забы¬ 
вания, Мак Гич, писал, что в научном объединении природы 
забывания время само по себе не может быть причиной. 
Определяющим является то, что в это время происходит. - 
Прим. ред. 


ющей жизненно необходимой информации, которая может 
быть воспроизведена в любой требуемый момент времени. 
Вместе с тем забывание позволяет накапливать огромные 
количества информации, не перегружая сознательную память. 
Поэтому активное забывание - не зло и не признак плохой 
памяти, а, напротив, чрезвычайно важный фактор, 
способствующий достижению высокой продуктивности памяти. 
Подлинным злом является не забывание как таковое, а его 
неквалифицированное применение, препятствующее быстрому 
и точному воспроизведению забытого. Если вы научитесь 
осознанно использовать механизм забывания, это позволит 
значительно повысить продуктивность припоминания. Отбрось¬ 
те поэтому ваши страхи и предубеждения относительно 
забывания и постарайтесь привыкнуть к мысли, что при 
правильном его выполнении оно наполовину заменяет 
припоминание. Таким образом, при проведении тренировки 
памяти надо стремиться не к тому, чтобы исключить или 
преодолеть забывание, а, наоборот, научиться квалифи¬ 
цированно им пользоваться. С этой целью в следующем 
разделе мы рассмотрим процесс забывания более детально. 

Вначале - сделать выбор 

Прежде чем осуществлять активное забывание, необхо¬ 
димо решить, какую информацию надо забыть, а какую нет. 
От этого в значительной степени зависит продуктивность 
памяти. Не надо забывать несущественную информацию. На 
первый взгляд это утверждение может показаться странным. 
Но ведь несущественная информация совершенно не должна 
запоминаться. Она должна как можно скорее отбрасываться, 
не поступая на хранение для последующего воспроизведения. 

Далее, нельзя забывать жизненно важную и постоянно 
используемую информацию, которая должна всегда присут¬ 
ствовать в сознательной памяти и быть готовой к воспроиз¬ 
ведению. Сюда относится, например, информация о людях, 
составляющих наше ближайшее окружение, о нас самих как 
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личностях, о наших повседневных заботах и нуждах, о 
важных событиях нашего прошлого н т.п. Эта информация 
включает также основы наших знаний, практического опыта и 
образует фундамент нашего поведения, мышления и наших 
поступков. Поэтому она должна быть всегда “под рукой". 

Но эта информация не только образует фундамент, на 
который мы опираемся при переработке новой информации. 
Она составляет также те знания, которые, как будет показано 
в дальнейшем, дают нам возможность воспроизводить забытое. 
Информация, находящаяся в сознательной памяти, таким 
образом, включает те знаниия, которые позволяют сразу же 
реагировать на жизненно важные вопросы, обрабатывать 
новую существенную информацию и воспроизводить забытую. 

Вместе с тем объем информации в сознательной памяти 
не должен быть чрезмерно большим, чтобы не перегружать 
ее. Поэтому работа сознательной памяти и информация, кото¬ 
рая в ней представлена, имеют большое значение для продук¬ 
тивности запоминания и для обучения в целом. Наличие в 
сознательной памяти несущественной информации или такой 
информации, которая не должна быть постоянно готова к ис¬ 
пользованию, способствует оттеснению действительно нужных 
знаний. Это приводит к тому, что важная информация плохо 
воспринимается и перерабатывается, информация, которая нс 
должна забываться, забывается, концентрация на существен¬ 
ном материале ухудшается, короче говоря - продуктивность 
памяти и обучения снижается. 

Напротив, при оптимальной структуре сознательной 
памяти в ней представлены все жизненно необходимые и 
постоянно используемые знания, причем она не перегружена, 
а вся новая важная информация перерабатывается на опти¬ 
мальном уровне, обеспечивается высокая концентрация по 
отношению к существенной информации; ничто важное не 
забывается, а забытое воспроизводится быстро и точно. Выбор 
информации, которая должна содержаться в сознательной 
памяти, имеет, таким образом, огромное значение. При осу¬ 
ществлении этого выбора полезно знать, что в сознательной 
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памяти обычно содержится информация, обладающая следую¬ 
щими тремя особенностями: 

1. Она жизненно необходима. 

2. Она активно используется. 

3. Она может служить средством извлечения информа¬ 
ции из латентной памяти. 

Информация, которая жизненно необходима, но не ис¬ 
пользуется постоянно и не связана с деятельностью человека 
в данный момент, должна храниться в латентной памяти. 
Можно сказать, что она временно подлежит забыванию. Такой 
может быть, например, информация о людях, с которыми мы 
не поддерживаем ежедневного контакта, о фактах, которые 
хотя и важны, но не используются постоянно, информация, 
перэставшая быть актуальной, и т.п. 

Емкость латентной памяти значительно больше, а опас¬ 
ность ее перегрузки существенно меньше, чем сознательной 
памяти. Поэтому необходимо возможно больше информации 
хранить в латентной памяти, а сознательную память держать 
свободной для восприятия самого важного. Продуктивность 
воспроизведения определяется в первую очередь не количест¬ 
вом, а качеством информации, находящейся в сознательной 
памяти. 

Нередко можно слышать утверждения, что забывается 
прежде всего то, что неприятно, а приятное и красивое якобы 
долго живет в памяти. Эти утверждения опровергаются тем 
фактом, что именно неприятные и тяжелые переживания, 
вызывающие сильные эмоции, особенно прочно оседают в 
памяти. В действительности для забывания существенно не то, 
приятна или неприятна информация, красива она или 
уродлива, а то, насколько она отвечает задачам той деятель¬ 
ности, которую осуществляет человек!. Как приятная, так и 


1 Автор недооценивает роль эмоционального компонента 
в запоминании. Если информация вызывает отношение 
субъекта, если память рассудка подкрепляется “памятью серд- 
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неприятная информация, если они не используются постоянно, 
оттесняются из сознательной памяти и забываются в 
результате взаимодействия с информацией, которая должна 
находиться в состоянии “боевой готовности". Это естественный 
и рациональный процесс, и он должен осуществляться 
осознанно. Нерациональным забывание оказывается прежде 
всего в том случае, если забывается информация, которая 
может понадобиться в любой момент. Поэтому забываться 
должно только то, что наименее важно и редко используется. 

Забывание - не потеря информации 

Итак, забывание не есть отрицательное, вредное - 
напротив, при правильном использовании оно способствует 
повышению продуктивности памяти. Это обусловлено прежде 
всего тем, что забывание - не потеря информации, а 
сохранение ее в латентной памяти, благодаря которому 
нужную информацию можно в любой момент воспроизвести 
(припомнить). Если бы не забывание, мы могли бы 
пользоваться только незначительной частью той информации, 
которая в действительности хранится в памяти. Эффект¬ 
ивность работы памяти оказалась бы настолько низкой, что 
мы не смогли бы правильно выполнять большинство своих 
повседневных обязанностей. Подчеркнем поэтому еще раз: 
забывание ухудшает работу памяти только в том случае, если 
оно выполняется неумело. Тоща возникают такие нарушения, 
как неспособность быстро и точно вспомнить забытое. Но 
необходимым . условием успешного забывания является не 
только правильный выбор того, что надо и что не надо 
^забывать, но и правильное запечатление информации, 
подлежащей забыванию. 


ца", прочность хранения и полнота воспроизведения 
обеспечены. Правда, при этом может произойти и “перекос" в 
сторону запоминания только той части материала, которая 
связана с эмоциональным восприятием. - Прим. ред. 


В гл. 7 мы сравнили память с книжным шкафом, в 
котором может господствовать и порядок, и беспорядок. Если 
книгу поставить нс на то место, которое для нее 
предназначено, то в дальнейшем ее нелегко будет найти. И 
напротив, если она стоит на своем месте, то разыскать ее не 
составит труда. Так же и информация, которую мы хотим на 
данном этапе забыть, должна быть помещена в память так, 
чтобы при необходимости ее можно было быстро и без труда 
найти. Поэтому подлежащую забыванию информацию необхо¬ 
димо оттеснить, или, иначе говоря, ввести в систему знаний, 
хранящихся в латентной памяти и являющихся по отношению 
к этой информации релевантными. 

Техника правильного запечатления была рассмотрена в 
гл. 7, и здесь мы не будем на ней останавливаться. Как вы 
помните, при запечатлении очень важно уметь выбрать 
релевантные и целесообразные познавательные связи. С 
помощью таких связей информация включается в релевантную 
для нее область знания. Чтобы подлежащую забыванию 
информацию не потерять, ее - прежде чем оттеснить - надо 
правильно запечатлеть и закренить, т.е. установить целесо¬ 
образные, релевантные познавательные связи и обеспечить их 
достаточное повторение. Только при этом условии 
информацию можно оттеснить и сохранить таким образом, 
чтобы в процессе припоминания она воспроизводилась С 
максимальной эффективностью. Перейдем теперь к технике 
забывания. 

Узелки на носовом платке 

“Узелки на носовом платке*' - оправдавший себя на 
практике метод припоминания забытого - не лишен научных 
оснований. Для того чтобы забытую информацию можно было 
бы в любой момент вернуть из латентной памяти в 
сознательную, необходимо создать своеобразный “узелок" в 
сознательной памяти. 

Таким узелком, связывающим забытое с сознательной 
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памятью, может служить словесная опора, которая говорит 
нам, что и где хранится в латентной памяти и как эту 
информацию вернуть в сознательную память. Различают три 
вида словесных опор, соответственно трем видам познава¬ 
тельных связей, обеспечивающих запечатление: смысловые, 
ассоциативные и структурные. Допустим, нам надо забыть 
информацию, объясняющую работу памяти. Запечатлев эту 
информацию с помощью релевантных смысловых связей, мы 
можем в качестве смысловой словесной опоры выбрать слово 
“память". Эта опора укажет нам, во-первых, какая инфор¬ 
мация запечатлена и, во-вторых, где она хранится (в области 
информации о памяти). Эта опора даст также ответ на вопрос 
“как", поскольку она указывает на то, какие надо уста¬ 
навливать смысловые связи, чтобы способствовать запечатле¬ 
нию и припоминанию. 

Если информация в процессе запоминания была 
запечатлена с помощью ассоциаций (например, такой ассоци¬ 
ации: “механизм памяти - воспоминание об экзамене"), то в 
качестве ассоциативной опоры можно выбрать словосочетание 
“процесс запоминания - экзамен". Из нее будет ясно видно, 
что информация о процессе запоминания с помощью ассоциа¬ 
тивных связей соотнесена с нашими воспоминаниями об экза¬ 
мене. 

Если бы мы запечатлели шесть основных фаз памяти - 
восприятие, концентрацию, запечатление, повторение, забыва¬ 
ние и припоминание - посредством нумерации, то в качестве 
структурной опоры можно было бы выбрать словосочетание 
“шесть фаз памяти". Оно, как и приведенные выше опоры, 
позволяет ответить на вопросы: где? что? как? 

Итак, словесная опора является узелком, который 
связывает забытую (оттесненную) информацию с сознательной 
памятью и обеспечивает возможность воспроизведения этой 
информации. Словесная опора в экономной форме выражает 
сущность информации, а также сообщает, где и как она 
хранится. Вид словесной опоры должен соответствовать виду 
познавательной связи, с помощью которой оттесняемая (забы¬ 


ваемая) информация была запечатлена. 

Оттеснять из сознательной памяти 

После того как информация правильно запечатлена и 
адекватная словесная опора подобрана, информацию необхо¬ 
димо оттеріить из сознательной памяти. Это значит, что надо 
прекратить ее повторение и концентрироваться на новой 
информации. Однако ни в коем случае нельзя забывать и 
словесную опору, которая должна быть прочно запечатлена и 
доступна сознательной памяти. 

Конечно, сохранение информации в латентной памяти 
нельзя рассматривать как механическое действие, подобное 
хранению инструментов на складе. Структура нашего знания 
меняется, совершенствуется, и в забытой информации могут 
произойти те или иные изменения. Но эти изменения как бы 
стабилизируются словесной опорой. Сама же опора остается 
прочно закрепленной в сознательной памяти, т.е. в наших 
наиболее важных знаниях, сигнализирует об изменениях в их 
структуре, и с ее помощью корректируются возможные пере¬ 
стройки в связях с забытой информацией. Словесная опора, 
таким образом, служит гарантией того, что мы не потеряем 
забытую информацию. 

Попытаемся теперь обобщить и систематизировать наши 
знания о технике забывания в форме определенного метода. 

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ 
ЗАБЫВАНИЯ ИНФОРМАЦИИ 

1. Что надо и что нс надо забывать. 

Научитесь разделять информацию, которую следует 
забывать, и информацию, которую забывать нельзя. Не 
подлежит забыванию информация, которая настолько ненужна, 
что ее вообще нс надо запечатлевать, а сразу же после 
восприятия следует отбросить. Эта информация теряется на¬ 
всегда. Не должна забываться, далее, информация, которая 
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жизненно важна, постоянно используется и необходима для 
воспроизведения забытого. 

Забыванию подлежит информация, которая важна, но не 
используется постоянно. 

2. Чтобы правильно забыть, надо правильно запечатлеть 
и повторить. 

Подлежащая забыванию информация должна быть пред¬ 
варительно правильно запечатлена и повторена. Необходимо 
установить целесообразные релевантные связи и закрепить их 
путем повторения. 

3. Правильное забывание нуждается в словесной опоре. 

Словесная опора должна соответствовать виду познава¬ 
тельной связи (смысловая, ассоциативная или структурная), с 
помощью которой запечатлевалась подлежащая забыванию 
информация. 

4. Активное забывание - оттеснение информации. 

После того как информация запечатлена, повторена и 

осуществлен выбор словесной опоры, эту информацию необхо¬ 
димо оттеснить. Поэтому действия запечатления и повторения 
надо прекратить и постараться, чтобы путем восприятия новой 
информации и концентрации на ней первая информация была 
оттеснена. Но повторение словесной опоры надо продолжать, 
чтобы она не подверглась оттеснению. 

УПРАЖНЕНИЯ 

Хочу истории я сей мораль раскрыть: 

^ Уменье забывать не должен ты забыть! 

Это двустишие имеет следующий смысл: тренировка 
техники забывания должна осуществляться до тех пор, пока 
это действие не будет выполняться с высокой эффективностью 
и вы не овладеете умением забывать. 


Упражнение 12: Правильное забывание 

В этом упражнении вам дается пять коротких текстов 
различного содержания. Запомните их с помощью целесо¬ 
образных и релевантных связей, повторяйте до тех пор, пока 
они не закрепятся. Затем выберите для каждой информации 
словесную опору, т.е. словосочетания или короткие предло¬ 
жения, которые, по вашему мнению, возможно более точно и 
удобно для запечатления выражают смысл соответствующей 
информации и ее познавательные связи. Опора должна давать 
ответ на вопрос: вде? что? и как? будет храниться. Выпишите 
опоры и забудьте информацию, но опоры забывать нельзя. 
Продолжайте их повторять. Обратитесь затем к следующей, 
десятой, главе. После того как вы ознакомитесь с гл. 10 и 
узнаете, как надо припоминать забытую информацию, продол¬ 
жайте выполнение упражнения 12 вместе с упражнением 13. 

Материал, который следует забыть, запомнив при этом 
словесные опоры. 

1. По инициативе английского философа Бертрана 
Рассела была организована Пагуошская конференция. На 
конференцию приезжают ученые, чтобы обсуждать пути 
сохранения мира и исключения опасности атомной войны. 

В качестве опоры здесь можно взять словосочетание 
“Пагуошская конференция", если, конечно, вы не найдете 
ничего более подходящего. 

2. Мормонами называются члены американской религи¬ 
озной секты, в основе учения которой лежат Библия и книга 
“Мормон". Секта насчитывает около одного миллиона привер¬ 
женцев. 

3. Ламарк является создателем первой научной теории 
эволюции, получившей название ламаркизма. В качестве ос¬ 
новного фактора, обусловливающего совершенствование живых 
организмов, в этой теории принимается изменение условий 
существования. 

4. Предводителем греков в Троянской войне был 
Агамемнон, царь Микен. 
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5. Сонетом называется лирическое стихотворение, 
состоящее из двух четырехстрочных и двух трсхстрочиых 
Строф. 

Информация Словесная опора 

1. Пагуошская конференция 

2 . 

3 . 

4. 

5. 


10. ПРИПОМИНАНИЕ 
ПРИПОМИНАНИЕ 

КАК ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЦЕСС 
“Горячо - холодно" 

Вам, конечно, приходилось встречать давно забытых 
знакомых и вспоминать их. Эго один из видов припоминания 
- узнавание. Забытая информация воспринимается сознанием 
и запускает процесс припоминания. Однако при тренировке 
памяти решающую роль играет не узнавание, а такой вид 
припоминания, при котором забытая информация воспроиз¬ 
водится в условиях отсутствия повторного восприятия, только 
благодаря работе памяти. Поэтому в дальнейшем главное 
внимание мы будем уделять именно этому последнему виду 
припоминания. Как и в предшествующих случаях, вначале 
попытаемся охарактеризовать данный познавательный процесс 
в основных чертах. 

Вы, наверное, помните детскую игру “горячо - холод¬ 
но". Ребенок ищет спрятанный предмет, ориентируясь по воз¬ 
гласам “холодно", “холоднее", “горячо", “теплее". Припоми¬ 
ная, человек тоже приближается к забытому при помощи 
ориентиров, которые ему предоставляет забытая информация. 
Но, конечно, припоминание намного более сложный процесс, 
чем игра' “горячо - холодно". Как и все рассмотренные выше 
процессы памяти, припоминание - не механический процесс, 
его нельзя отождествлять с простым извлечением из ящика 
когда-то положенного туда предмета. Это творческий процесс, 
в ходе которого забытое заново воссоздается при помощи 
незабытого. 

Смысл ранее описанных фаз памяти - восприятия, кон¬ 
центрации, запечатления, повторения и забывания - состоит 
главным образом в сохранении информации таким образом, 
чтобы ее можно было использовать при необходимости. 
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Последняя фаза памяти - припоминание - органически про¬ 
должает предшествующие фазы и завершает реализацию 
функций памяти, обеспечивая воспроизведение сохраняемой 
информации и ее поступление в распоряжение сознания. 
Можно сказать, что припоминание - это обратная сторона 
забывания. Если в процессе забывания информация оттес¬ 
няется из сознательной памяти в латентную, то в результате 
припоминания она, напротив, возвращается из латентной 
памяти в сознательную. При этом, как далее будет показано 
более детально, исходной всегда является незабытая 
информация, т.е. знания, хранящиеся в сознательной памяти. 
Следовательно, структура сознательной памяти яаляется 
важнейшим фактором, который определяет уровень припо¬ 
минания, иначе говоря, информация, хранящаяся в сознатель¬ 
ной памяти, служит основой для создания познавательных 
связей с забытой информацией. Особенности этих связей, 
сформированных при запечатлении информации, которая 
подверглась затем забыванию, оказывают существенное 
влияние на способность человека воссоздать забытое. В 
конечном итоге правильное использование приемов забывания 
и припоминания определяет точность и скорость воспроиз¬ 
ведения. 

Снижение эффективности припоминания может быть 
одной из главных причин плохой работы памяти. Вместе с 
тем оно нередко обусловлено - за исключением случаев 
болез-ненного нарушения памяти - нерациональным 
осуществлением всех тех процессов, начиная с неправильного 
восприятия, при Котором воспринимается несущественная 
информация, а суще-ственная теряется полностью или 
частично. Снижение продук-тивности припоминания может 
быть следствием недостаточной концентрации, неправильного 
запечатления и нерационального повторения. Если, кроме 
того, неконкретно выполняется также и забывание, то даже 
самая хорошая память не в состоянии удовлетворительно 
выполнять свои функции. Не приходится удивляться, если при 
этом мы часто вообще не можем припо- 
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мнить требуемый материал, либо делаем это с большим 
трудом. 

Поэтому вы должны совершенно отчетливо себе уяснить, 
что процесс припоминания будет протекать с высокой эффек¬ 
тивностью только в том случае, если вы в достаточной 
степени овладеете описанными выше приемами улучшения 
работы каждой фазы памяти. 

Теперь обратимся к технике припоминания. 


Техника припоминания 


Если вы хорошо усвоили предыдущий материал, то 
сможете ответить на вопрос: какая информация используется 
для воссоздания забытого? Незабытая информация! Точнее 
говоря, мы воссоздаем забытую информацию с помощью 
словесных опор, с которыми она связана в сознательной 
памяти. Когда эта опора смысловая, мы ориентируемся на 
связь ее смысла с релевантной областью знаний. Рассмотрим 
в качестве примера смысловую опору “Пагуошская конфе¬ 
ренция", использованную при выполнении упражнения 12. 
Взяв ее за отправную точку, будем размышлять о смысле 
Пагуошской конференции, который мы запечатлели, т.е. “про¬ 
сматривать" свои знания, точнее - релевантные знания, пока 
не припомним требуемую информацию. Аналогичным образом 
нужно поступать с ассоциативными и структурными опорами, 
т.е. прослеживать ассоциативные, или структурные связи 
словесной опоры с соответствующими релевантными знаниями, 
хранящимися в памяти. Например, исходя из опоры “6 фаз 
памяти", будем “просматривать" наши знания до тех пор, 
пока не переведем информацию о 6 фазах памяти в созна¬ 
тельную. 

Конечно, не всю забытую информацию удается 
воспроизвести сразу. Важнейшие причины этого, как уже 
говорилось ранее, следует искать в неправильном выполнении 
действия запечатления или слишком сильном оттеснении 
информации вследствие редкого ее использования. Однако 
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словесная опора помогает и в том случае, если использовать 
ее для мобилизации способности к припоминанию следующим 
образом. Ориентируясь на опору, попытайтесь установить 
возможно больше связей с релевантной областью знаний. При 
этом ставьте перед собой вопросы такого типа: какие 
смысловые связи с забытой информацией вам известны, в 
каких ассоциативных и структурных связях она находится? 
Таким путем нередко удается воспроизвести некоторые 
фрагменты забытой информации, например отдельные буквы 
или звучание забытых слов, части или ритм предложения, 
форму, цвет или запах предметов, ассоциации или отрывки 
мыслей. Совершая такой поиск в релевантной области знаний 
памяти, вы постепенно можете воссоздать из этих фрагментов 
всю информацию в целом. 

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ 
ПРИПОМИНАНИЯ ЗАБЫТОЙ ИНФОРМАЦИИ 

1. Припоминание начинается с опоры. 

Словесная опора связана со всей припоминаемой 
информацией в целом. Вид опоры (смысловая, ассоциативная, 
структурная) служит указателем того, где и как можно найти 
припоминаемую информацию. 

2. Определяется релевантная область знаний. 

Прослеживается запечатленная ранее познавательная 

связь опоры с релевантной областью знаний и последняя 
таким образом фиксируется. 

3. Опора стимулирует способность к припоминанию. 

Обследуется релевантная область знаний и на этой 

основе осуществляется воспроизведение требуемой информации 
или, если необходимо, воссоздание ее из фрагментов знаний. 



УПРАЖНЕНИЯ 


11. ЦЕПОЧКА ОПОР 


Упражнение 13: припоминание 

В упражнениии 12 вам было дано задание запомнить 
пять небольших сообщений и затем забыть их. Тогда же вы 
нашли пять опор, записали их и закрепили в сознательной 
памяти. Теперь вы должны эти пять сообщений припомнить. 

Вначале запишите по памяти пять опор: 

1- я опора . 

2- я опора ... 

3- я опора . 

4- я опора . 

5- я опора . .. 

Примените метод припоминания. Начинайте с опоры. 

Установите ее вид и проследите ее познавательные связи с 
релевантной областью знаний. Затем воссоздайте информацию. 
Продолжайте выполнять такие упражнения самостоятельно, 
пока полностью не освоите методы забывания и припоми¬ 
нания. Старайтесь строить упражнения так, чтобы восприятие, 
концентрация, запечатление, повторение, забывание и припо¬ 
минание сливались в единое действие. Иначе говоря, осваивая 
метод припоминания, учитывайте у н применяйте предшест¬ 
вующие методы. 

Этой главой мы заканчиваем описание тренировки 
памяти. Вы познакомились с шестью основными методами 
(соответствующими фазам памяти), которые призваны повы¬ 
сить общую продуктивность вашей памяти. В последних трех 
главах мы коротко остановимся на методах, которые помогут 
вам улучшить продуктивность памяти в специальных областях. 
Однако следует иметь в виду, что специфические приемы 
улучшения работы памяти основываются на описанных ранее 
общих приемах. Поэтому изученный материал надо исполь¬ 
зовать и закреплять при чтении последующих глав. 


Человеческое мышление похоже на мутную 
жидкость, которая с течением столетий 
медленно проясняется... Наконец, мысль 
становится прекрасной и чистой, как про¬ 
зрачный мед, прозрачная вода, прозрачный 
воздух. 

Кристиан Моргенштерн 

ВСЕГДА ЛИ НАДО ЧИТАТЬ? 

Собрание началось. Докладчик направляется к трибуне, 
достает текст своей речи и начинает читать. На слушателей 
он почти не смотрит, так как его глаза не могут оторваться 
от бумаги. Контакт с аудиторией не устанавливается, в зале 
начинается шум. Докладчик замечает его и теряет уверен¬ 
ность. Его риторический запал пропадает, и внимание слуша¬ 
телей еще больше снижается. Даже хороший доклад в подоб¬ 
ных условиях имеет мало шансов на успех. 

Причина такого рода неудач, с которыми нам, вероятно, 
не раз приходилось сталкиваться, заключается прежде всего в 
неспособности докладчика запомнить содержание доклада и 
обойтись без помощи записей. Если бы он свободно произно¬ 
сил свою речь, а не механически ее зачитывал, результат 
был бы совсем иной. Во время доклада он мог бы активно 
размышлять, обращаться к слушателям с замечаниями и 
учитывать их реакцию. И тогда аудитория внимательно 
слушала бы его выступление. 

Способность быстро и точно запомнить длинные тексты 
и воспроизводить их по памяти, не упуская ни одной важной 
мысли и не путая их последовательности, - кто не хотел бы 
овладеть ею? Она нужна не только при выступлении с 
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докладами, но и вообще при воспроизведении самых разно¬ 
образных логически связанных материалов. Эта способность 
играет огромную роль при запечатлении любой значительной 
по объему информации, которую вы воспринимаете на слух, 
при чтении или зрительных наблюдениях и которую требуется 
в дальнейшем свободно, не обращаясь к записям, воспро¬ 
извести. Вспомните о лекциях, об учебниках, содержание 
которых вы хотите освоить, об инструкциях, которые вы 
получаете при выполнении своих профессиональных или 
общественных обязанностей в устной или письменной форме и 
которые в дальнейшем должны кому-то передать, об 
экзаменах, требующих запоминания значительных текстовых 
материалов, и т.п. Для представителей ряда профессий, 
например для учителей, актеров, административных н партий¬ 
ных работников, лекторов, словом, для всех, кому приходится 
выступать перед слушателями, способность запоминать тексты 
большого объема особенно важна. 

Метод сцепленных опор поможет вам развить эту спо¬ 
собность. 

МЕТОД СЦЕПЛЕННЫХ ОПОР 
КАК ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЦЕСС 

Метод сцепленных опор основан на функции словесной 
опоры, описанной в гл. 9 и 10. Как вы уже знаете, опора 
служит для закрепления информации, которую надо забыть 
так, чтобы в будущем ее можно было припомнить. Именно 
эта функция опоры используется при построении цепочки 
опор. Текст, предназначенный для запоминания, следует 
читать таким образом, чтобы все существенные мысли 
отдельных частей текста закреплялись в сознательной памяти 
при помощи опор. Тогда опоры образуют как бы рамку 
текста, и его содержание вы при необходимости можете 
воспроизвести, ориентируясь на опоры. Для этого требуется 
запечатлеть все опоры такой рамки без пропусков. Чтобы 
облегчить запечатление, опоры соединяются не беспорядочно, 


а в определенной последовательности, имеющей вид цепочки. 
Отсюда и название: последовательность сцепленных опор, или 
цепочка опор. 

Цепочка опор образуется в результате того, что следую¬ 
щие одна за другой опоры соединяются при помощи познава¬ 
тельных связей: первая опора - со второй, вторая - с третьей, 
третья - с четвертой и т.д. Такая связь поможет вам прочно 
закрепить в памяти основную нить текста. Неприятнее 
случаи, когда внезапно во время публичного выступления вы 
обнаруживаете, что не знаете, что говорить дальше, при 
владении методом сцепленных опор _ не возникают. Итак, 
опоры, соответствующие отдельным частям текста, в логи¬ 
ческой последовательности соединяются в цепочку, запечатлев 
которую можно без труда воспроизвести весь текст. Схемати¬ 
чески цепочку опор можно представить следующим образом: 

1- я опора - 1-я часть текста 

2- я опора - 2-я часть текста 

3- я опора - 3-я часть текста 

4- я опора - 4-я часть текста и тд. 

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ МЕТОДА 
СЦЕПЛЕННЫХ ОПОР 

1. Мысленно или с помощью тех или иных пометок 
разбейте текст на части, содержащие наиболее важные мысли. 
При этом вы можете ориентироваться на уже имеющиеся в 
тексте подразделения, например абзацы. 

2. Выберите опору для каждой части текста. Их должно 
быть не слишком мало, чтобы не упустить ни одной важной 
мысли текста, но и не слишком много, чтобы цепочка опор 
не была чрезмерно длинной. 

3. Каждая опора должна обеспечивать возможность 
воспроизведения соответствующей части текста. 

4. Каждая опора должна легко включаться в цепочку 

опор. 

5. После того как опоры выбраны, запишите их в 
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последовательности, соответствующей последовательности 
частей текста. 

6. К каждой опоре поставьте вопрос соответственно ее 
связи с определенным фрагментом текста. Эту связь 
повторяйте, пока она не будет запечатлена. 

7. Соедините каждую опору с последующей. Для этого 
к каждой паре опор поставьте вопрос, который позволил бы 
выяснить связь между опорами. Эту связь повторяйте, пока 
она не закрепится достаточно надежно в вашей памяти. 

8. Связав каждую опору с соответствующим фрагментом 
текста и последующей опорой, повторяйте всю цепочку опор, 
пока не запомните текст в достаточной степени. 

9. Запомнив таким образом текст, можете теперь 
спокойно забыть его до того момента, копи он вам 
потребуется. Пока цепочка опор сохраняется в вашей памяти, 
вы в состоянии припомнить текст в любое время. Если же 
какая-нибудь опора вдруг забудется, вы можете быстро 
припомнить ее, незаметно для слушателей бросив взгляд на 
выписанную цепочку опор. 

УПРАЖНЕНИЯ 

Упражнение 14: цепочка опор 

Цель этого упражнения - закрепить метод сцепленных 
опор. Прочитайте предлагаемый текст. Набранные жирным 
шрифтом слова я выбрал в качестве опор. Они пронумеро¬ 
ваны соответственно их последовательности в тексте. 

“Закрывшаяся в воскресенье очередная Лейпцигская 
ярмарка снова подтвердила, что она является важным 
центром международной торговли (1). Это обусловлено 
растущей экономической мощью социалистических стран (2). 
С каждой новой ярмаркой для ее посетителей все яснее 
становится положительное влияние экономической интегра¬ 
ции (3) на укрепление народного хозяйства стран - членов 
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СЭВ. И на этот раз организаторы ярмарки с особой тщатель¬ 
ностью представили для всеобщего обозрения промышленную 
продукцию (4) - плод экономического сотрудничества социа¬ 
листических стран. Нет ни одной отрасли промышленности, 
которая не продемонстрировала бы здесь результаты коор¬ 
динированного труда (5) социалистических стран; химическая 
аппаратура и автомашины, промышленное оборудование и 
ткацкие станки, медицинские препараты и предметы бытовой 
химии. 

О каждой из этих отраслей можно было бы написать 
много интересного. Ведь речь идет о результатах интегра¬ 
ции (6), для которой уже давно был заложен солидный 
фундамент. Этот фундамент основан на единстве целей наших 
партий, на согласованности межгосударственных долгосрочных 
планов, на кооперации как предприятий, так и целых 
отраслей промышленности. Сегодня в планирующих 
органах (7) и научных лабораториях стран - членов СЭВ 
закладываются материальные и интеллектуальные основы для 
достижения еще более значительных успехов в будущем. 

В Лейпциге было убедительно показано, что осуществле¬ 
ние комплексных программ (8) экономической интеграции 
стало главным содержанием (9) экономического и научно- 
техни-ческого сотрудничества наших стран. Интеграция (10) 
преследует величественную цель (10): она служит повышению 
благосостояния народов социалистического содружества и 
сохранению мира. Это вновь подчеркнули руководители 
коммунистических и рабочих партий социалистических стран 
на их дружественной встрече (11), состоявшейся в конце 
июля в Крыму (11). Экономическое сотрудничество (12) 
социалистических стран, констатировали они, имеет огромное 
значение для построения социализма и коммунизма, для 
неуклонного повышения жизненного уровня и культуры 
народов этих стран. Они подтвердили, что вопросы осуществ¬ 
ления комплексных программ экономической интеграции и 
основные направления дальнейшего совершенствования 
деятельности СЭВ должны и в будущем оставаться в центре 
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внимания (13) коммунистических и рабочих партий стран - 
членов СЭВ. 

Консолидация мировой системы социализма, дальнейшее 
укрепление сплоченности стран социалистического содружества 
и расширение всестороннего сотрудничества, говорится в 
решении политбюро ЦК СЕПГ (14) по поводу встречи в 
Крыму, имели в будут иметь решающее значение для эффек¬ 
тивности нашей борьбы за мир (15) и прогресс. 

Таким образом, любые наши достижения в области эко¬ 
номики и науки, любые шаги, направленные на повышение 
производительности труда и обусловленные социалистической 
интеграцией, знаменуют собой важные успехи в борьбе за 
мир, которая, как это отчетливо показано в материалах ѴШ 
съезда СЕПГ (16), способствует созданию благоприятных 
внешних условий для социалистического строительства. 

Демонстрируя эти связи и успехи, Лейпцигская ярмарка 
служи* тем самым мощным стимулом (17) для дальнейших 
трудовых усилий, для развертывания социалистического сорев¬ 
нования. Она даст возможность многочисленным участникам 
ярмарки и посетителям - гражданам ГДР оценить значение 
своего труда в более широкой перспективе (18). Столь пред¬ 
ставительная демонстрация продуктов общественного 
труда (19) позволяет трудящимся увидеть и осознать значение 
своего вклада в обеспечение благополучия других, оценить 
помощь братских стран в деле развития экономики ГДР и 
отдаленные последствия своего повседневного, казалось бы, 
скромного труда. 

Посещение выставочных стендов Советского Союза и 
других дружественных государств внушает оптимизм (20) и 
уверенность, что в рядах этого могучего содружества мы 
планомерно движемся к достижению поставленных целей 
Й*еиез ОеиІхсЫапгі, 11.9.1973). 

Внимательно прочитав текст, выпишите опоры в порядке 
их нумерации. В данном случае я проделал эту работу сам и 
частично построил также цепочку опор. 


Цепочка опор 


Опора 


1. Центр меж¬ 
дународной 
торговли 


Связь с фрагментом 
текста 

Лейпцигская ярмарка 
снова подтвердила, 
что является важным 
центром международ¬ 
ной торговли 


Связь с последу-• 
ющей опорой 

Чем это 
обусловлено? 


2. Растущая 
экономическая 
помощь социали¬ 
стических госу¬ 
дарств 


Это обусловлено ра¬ 
стущей экономической 
мощью социалистичес¬ 
ких государств 


Под влиянием 
чего она 
возникла? 


3. Экономи¬ 
ческая интег¬ 
рация 


Все яснее становится Что она 

для посетителей ярмарки дает? 

положительное влия¬ 
ние экономической ин¬ 
теграции на укрепление 
народного хозяйства 
стран - членов СЭВ 


4. Промышлен- И на этот раз органи- Чем она 

ная продукция заторы ярмарки с особен- является? 

ной тщательностью пред¬ 
ставили для всеобщего 
обозрения промышленную 
продукцию - плод эконо¬ 
мического сотрудничества 
социалистических стран 
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Опора 

Связь с фрагментом Связь с последу- 


текста 

ющей опорой 

5. Результат 

Нет ни одной отрасли про- 

Почему это 

координирован- 

мы тленности, которая не 

важно? 

ного труда 

продемонстрировала бы ре- 



зультаты координированного 
труда: химическая аппарату¬ 
ра и автомашины, промышлен¬ 
ное оборудование и ткацкие 
станки, медицинские препара¬ 
ты и предметы бытовой химии 

6. Результа¬ 
ты интегра¬ 
ции 

7. Планирую¬ 
щие органы 

8. Осуществ¬ 
ление комплек¬ 
сных программ 

9. Главное 
содержание 

10. Величе¬ 
ственная цель 
интеграции 

11. Друже¬ 
ственная встре¬ 
ча в Крыму 
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Опора 


Связь с фрагментом Связь с последу- 
текста ющей опорой 

12. Эхономи¬ 
ческое сотруд¬ 
ничество 

13. Центр 
внимания 

14. Решение 
политбюро 
ЦК СЕПГ 

15. Борьба 
за мир 

16. Материа¬ 
лы VIII съез¬ 
да СЕПГ 

17. Стимул 

18. Широкая 
перспектива 

19. Демонстра¬ 
ция продуктов 
общественного 
труда 

20. Оптимизм 

Легко заметить, что каждая опора связана с соответ¬ 
ствующим фрагментом текста. В качестве первой опоры 
выбрано словосочетание “Центр международной торговли . 
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Поставив вопрос: “какая связь имеется между этой опорой и 
соответствующим фрагментом текста", вы соедините опору с 
текстом. Ответ: Лейпцигская ярмарка снова подтвердила, что 
она является центром международной торговли. Закрепите эту 
связь в памяти, повторив ее несколько раз. Затем соедините 
первую опору со второй. Проще всего это можно сделать, 
поставив вопрос о связи между ними, например: чем обуслов¬ 
лено, что Лейпцигская ярмарка стала центром международной 
торговли? Ответ будет следующим: растущая экономическая 
мощь социалистических государств. Чтобы запечатлеть эту 
связь между опорами, ее также следует несколько раз 
повторить. 

Я составил вам цепочку пяти опор, остальное попы¬ 
тайтесь сделать сами. Запечатлев все опоры, включая их 
связи с текстом, повторяйте всю цепочку, пока она не запом¬ 
нится. Затем забудьте текст, не забывая опоры. Через не¬ 
сколько часов постарайтесь воспроизвести весь текст, 
используя эту цепочку опор. Повторите текст таким же 
образом на следующий день. 

Упражнение 15: овладение методом сцепленных опоо 

Чтобы вы могли пользоваться методом сцепленных опор 
без труда и с высокой эффективностью, выполните ряд 
упражнений. Используйте для этого тексты, с которыми вы 
имеете дело в вашей непосредственной работе. Начните 
упражнения с относительно коротких текстов и постепенно 
переходите к более сложным. Чем лучше вы овладеете 
методом сцепленных опор, тем короче будет необходимая для 
этого цепочка. Вскоре вы сможете свободно и безошибочно 
воспроизводить по памяти длинные и сложные тексты. 
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12. МЕТОД АССОЦИАЦИЙ 

Мужчина проявляет в жизни интерес к 
разнообразным вещам, поэтому его память 
хранит лишь такие события, которые не¬ 
сколько серьезней, чем поцелуй. У женщин 
дело обстоит иначе... 

В. Г. Белинский 

ОРАТОРСКОЕ ИСКУССТВО 
МАРКА ТУЛЛИЯ ЦИЦЕРОНА 

Известный политический деятель древнего Рима Марк 
Туллий Цицерон (106 - 43 гг. до н.э.) был одним из самых 
блестящих ораторов в истории человечества. Важнейшая 
причина успеха и силы воздействия ораторского искусства 
Цицерона состояла в том, что его аргументация строилась на 
реальных фактах, которые он хранил в памяти, никогда не 
пользуясь записями. Эта способность, по словам самого 
Цицерона, основывалась на специальных приемах запомина¬ 
ния. Готовя свои речи, он произносил их дома, переходя из 
комнаты в комнату. При возникновении какой-либо важной 
мысли он на короткое время останавливался, запоминая ту 
часть обстановки комнаты, которая была перед глазами, и 
мысленно связывал ее с соответствующей частью своей речи. 
Произнося затем речь в Римском сенате, он мысленно 
повторял свой маршрут по дому: таким образом ему 
удавалось последовательно привести все подготовленные факты 
и аргументы, не прибегая к записям. В основе метода 
Цицерона лежит принцип, аналогичный методу сцепленных 
опор, о котором мы говорили в предыдущей главе. Цепочка 
внешних опор (различные предметы обстановки дома, которые 
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прочно ‘оседают 1 * в сознательной памяти) используется, чтобы 
связать фрагменты информации, расположенные в логической 
после-довательности, с сознательной памятью. Вспоминая 
затем эти опоры, Цицерон тем самым припоминал и 
соответствующие моменты в мнемотехнике применение и для 
запоминания логически не связанной информации, то есть 
информации, которая не представлена логически расчлененным 
текстом і. 

Повседневная жизнь постоянно ставит нас перед необхо¬ 
димостью запоминания такой информации, например 
различных терминов, инструкций, оценок, бесед с сотруд¬ 
никами, статистических данных, указаний, покупок и т.п. 
Подобная информация неуклонно растет, и становится все 
труднее ориентироваться в информационных джунглях с 
помощью только календарей, записных книжек и других 
привычных средств. Нужны приемы, которые позволят 
запоминать эту разноликую информацию быстро, точно и 
эффективно. 

Одним из приемов, обеспечивающих такую возможность, 
является метод ассоциаций. 

ЦИФРО-БУКВЕННЫЙ КОД 

Метод ассоциаций, предлагаемый ниже, предусматривает 
использование 100 словесных опор, а именно слов, с кото¬ 
рыми связывается (ассоциируется) запоминаемая информация. 
Слова представлены в виде списка и пронумерованы так, 
чтобы место каждого запоминаемого фрагмента информации 
было точно зафиксировано. Нумерация слов осуществляется с 
помощью специального цифро-буквенного кода, в котором 
определенным согласным условно поставлены в соответствие 
цифры от 0 до 9. 


■ Этот метод был известен еще в Древней Греции, 
однако он вошел в историю как метод Цицерона. - Прим. ред. 
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На конкретных примерах покажем, по какому принципу 
подбирается это соответствие!. 

Нуль соответствует букве г , поскольку арабское 
слово гего означает нуль. Может использоваться также 
похожая по звучанию буква з. Цифра 1 изображается 
буквой (. Эту связь нетрудно запомнить, имея в виду, 
что у буквы і одна вертикальная линия. С той же 
цифрой можно также соотнести букву <3, сходную по 
звучанию с I; 

2 - буквой п, которая имеет две вертикальные 
линии; 

3 « буквой т, которая имеет три вертикальные 
линии; 

4 - буквой г: в слове ѵіет (четыре) четвертая 
буква г; 

5 - буквой 1: римская буква Ь означает 50; 

6 - сочетаниями букв сН и хсЬ: в слове зесЬ$ 
(шесть) содержатся как сИ, так и $сН; 

7 - буквой к, так как при каллиграфическом 
написании этой буквы ее вертикальная линия напо- 
минакт цифру 7. С той же цифрой можно также соот¬ 
нести буквы ск и 8; 

8 - буквой !, которая при рукописном написании 
имеет две петли и тем самым напоминает цифру 8 . Той 


' Метод запоминания с помощью цифро-буквенного 
кода, предлагаемый автором книги, естественно, построен на 
основе немецкого языка. Его прямое использование в русском 
языке невозможно. Читателю следует отнестись к этому 
методу как к некой модели, на основе которой можно 
построить цифро-буквенный код, соответствующий русскому 
языку. 

Некоторые приемы, необходимые для создания словесно¬ 
числового списка на русском языке, будут предложены в 
конце книга. - Прим. ред. 


же цифрой можно представить сочетание рГ, а также ѵ 
и ѵ (все они сходны с Г по звучанию); 

9 - буквой р, поскольку, если цифру 9 пере¬ 
вернуть вокруг вертикальной оси, то получится символ, 
похожий на букву р. По созвучию с р с цифрой 9 
можно также соотнести букву Ь. 

Предлагаемый цифро-буквенный код можно представить 
в виде следующей таблицы: 


1 

2 

3 

4 

5 

и 

В 

8 

9 

10 

1 

а 

ш 

г 

1 

сЬ 

к 

1 

Р 

2 

а 





8СЬ 

8 

рГ 

Ь 

5 







ск 

V 










V 




Помните, что цифровые значения присвоены только тем 
согласным, которые приведены в таблице. Остальные 
согласные (;, х, у, ф, а также гласные (а, е, і, о, и) 
цифрового эквивалента не имеют. Но при образовании слов 
гласные можно использовать, вставляя их между “оцифро¬ 
ванными" согласными. 

Чтобы показать, как с помощью цифро-буквенного кода 
образуются слова, рассмотрим примеры. Слово “Маша“ имеет 
числовое значение 33, так как буква “т“ означает 3, а 
поскольку она дважды входит в слово, то н получается 33. 
Гласные “а“ не учитываются. В качестве упражнения 
запишите в соответствии с цифро-буквенным кодом слова: 
“Тее“, “МазсЬе", “5сЬаІ“, “Р(сіГе“. Они будут выглядеть так: 
1, 36, 68, 88. 

Переведите теперь числа И, 21 и 22 в словесные обо¬ 
значения. Легко заметить, что для такого перевода имеется 
много возможностей. Число 11 эквивалентно, например, 
словам: Тоіо, Той, ТіЮ, а число 21: ІЧоіе, №е1е, N 01 , 22: 
№>пі, Капа и т.д. 

Итак, цифро-буквенный код позволяет, используя задан- 
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ные согласные, строить разнообразные слова, имеющие 
определенный числовой "эквивалент“. 

Теперь перейдем к последней части метода ассоциаций. 
На основе цифро-буквенного кода составляется словесно-число¬ 
вой список. Я предлагаю вам свой список, состоящий из 100 
слов. Разумеется, вы не обязательно должны пользоваться 
именно этим списком. Взяв его за образец, вы можете соста¬ 
вить аналогичный список самостоятельно, включив в него 
какие-либо другие слова. 

Далее, такой список вы используете как цепочку опор, 
позволяющую устанавливать связи (ассоциации) с инфор¬ 
мацией, которую в дальнейшем вам потребуется припомнить. 
Преимущество такого списка по сравнению с цепочкой опор 
состоит в том, что один и тот же список можно применять 
для запоминания самой разнообразной информации. 

Словесно-числовой список 


1 -Тее (чай) 

18 -ТорГ (горшок) 

2 -ИоаН (Ной) 

19 -ТиЬа (муз. труба) 

3 -Маі (Май) 

20 -Иазе (нос) 

4 -Кей (серна) 

21 -Коіе (нота) 

5 -Іі (Ли, китайск. имя) 

22 -Ыапа (Нана, женск. имя) 

6 - ЗсЬиН (ботинок) 

23 -Ыате (имя) 

7 -КиН (корова) 

24 -Него (Нерон) 

8 - Рее (фея) 

25 -№зсНе -(ниша) 

9 -Ра (па, от папа) 

26 -N11 (Нил) 

10 -Позе (коробка). 

27 -Иіскі (пуловер) 

II -То<3 (смерть) 

28 -ИарГ (миска) 

12 -Топ (звук) 

29 -ИаБе (втулка) 

13 -Пот (собор, храм) 

30 -Міеге (кошечка) 

14 -Тиг (дверь) 

31 -Мсхіе (мода) 

15 -Таі (долина) 

32 -МоЬп (мак) 

16 -ТізсЬ (стол) 

33 -Мата (мама) 

17 -То^а (тога) 

34 -Меег (море) 


35 -Маиі (морда) 

68 -ЗсЬаГ (овца) 

36 -МазсЬе (петля) 

69 -ЗсНеіЬе (диск) 

37 -МІС (МИГ, тип самолета) 

70 -Казе (сыр) 

38 -Моѵ»е (чайка) 

71 -СоеіЬе (Гете) 

39 -МоЬ (чернь) 

72 -Капи (каноэ) 

40 -Козе (роза) 

73 -Сит (ГУМ) 

41 -Каі (совет) 

74 -Киг (лечение) 

42 -Киіпе (развалина) 

75 -КоЫе (уголь) 

43 -Кош (Рим) 

76 -КисЬе (кухня) 

44 -Койг (труба) 

77 -Какао (какао) 

45 -КиЫа (Рула, город в 

78 -КорГ (голова) 

Тюрингии) 

79 -Кар (мыс) 

46 -Кеісіі (государство) 

80 -Ра (бочка) 

47 -Кеск (турник) 

81 -РсМе (вражда) 

48 -Кіѵа (название мыль¬ 

82 -РоЬп (феи) 

ного порошка) 

83 Рете (фема, судилище) 

49 -КаЬе (ворон) 

84 -Реиег (огонь) 

50 -Ьоз (жребий) 

85 -\Ѵа1 (кит) 

51 - 1_аиіе (лютня) 

86 - РізсЬ (рыба) 

52 -Ьеіпе (веревка) 

87 -Реіве (инжир) 

53 -Ьеіт (клей) 

88 -РІеіГе (трубка) 

54 -Ьеіег (лира) 

89 -Ѵіра (назв. напитка) 

55 -Шіе (лилия) 

90 -Виз (сокр. от автобуса) 

56 -ІюсЬ (дырка) 

91 -Ва<1 (купание) 

57 -Ьоске (локон) 

92 -ВаНп (дорога) 

58 -Ьэше (лев) 

93 -Вайт (дерево) 

59 -Ідіре (луна) 

94 -Ваг (бар) 

60 -ЗсЬо (пола, подол) 

95 -Веіі (топор) 

61 -ЗсЬоІе (зел. горох) 

96 - ВизсЬ (куст) 

62 -ЗсНіепе (рельс) 

97 - Васке (щека) 

63 -ЗсЬашп (пена) 

98 - Вееі (Зіеак) (говядина) 

64 -ЗсЬиг (Таѵе) (фамилия 

99 -ВаЬу (ребенок) 

известного нем. спортсмена) 

65 - ЗсНиІе (школа) 

66 -ЗсЬаск (шахматы) 

67 -ЗсЬек (чек) 

100-Таизе (чашка) 
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МЕТОД АССОЦИАЦИЙ 

Принцип использования словесно-числового списка прост. 
Самое главное прочно закрепить этот список и памяти и не 
забывать. При запоминании списка приучите себя видеть в 
порядковых номерах не числа, а слова. Хорошо запомнив 
список, можно далее использовать его для запоминания необ¬ 
ходимой информации, связывая (ассоциируя) ее .с теми или 
иными словами списка. Как это делать? Чтобы связи с запо¬ 
минаемой информацией создавались быстро и были достаточно 
прочными, надо представить слова списка в виде наглядных 
образов, картинок и прочно закрепить их в памяти. 

Для первых двадцати слов списка я предложил вам кар¬ 
тинки. Но, разумеется, вы можете придумать что-нибудь свое. 
Обязательным при этом является только следующее условие: 
образы, картинки, какими бы они ни были, должны фикси¬ 
роваться в памяти с предельной четкостью. Необходимо, 
чтобы вы ясно видели эти картинки в тот момент, когда 
думаете о соответствующих словах, а еще лучше - о числах 
словесно-числового списка. Как я уже говорил, целесообразно 
с самого начала запомнить список возможно лучше. Ведь вы 
можете с большой пользой применять его в течение всей 
своей жизни. Рассмотрим теперь картинки на стр. 136-137. 

После того, как вы хорошо усвоите и представите в 
виде картинок все слова списка, попытайтесь с их помощью 
запомнить следующие двадцать слов: 


1. Вор 

11. 

Треугольник 

2. Теннисная ракетка 

12. 

Башня 

3. Универсам 

13. 

Пылесос 

4. Хлеб 

14. 

Банан 

5. Автомобиль 

15. 

Торт 

6. Луна 

16. 

Дерево 

7. Карлик 

17. 

Водка 

8. Редиска 

18. 

Вишня 

9. Пиво 

19. 

Дверь 

10. Дом 

20. 

Картофель 


Свяжите последовательно каждое из этих слов с соот¬ 
ветствующим числом и словом приведенного выше словесно¬ 
числового списка. В качестве примера предлагаю вам 
следующие ассоциации для первых трех слов, хоторые под¬ 
крепляются картинками. 



1. Чай (Тее) ассоциируется с вором: представьте себе, 
что вор украл у вас чашку ароматного чая. 

2. Ной (ИоаН) - с теннисной ракеткой: вообразите себе, 
как старина Ной плывет в своем ковчеге и работает теннис¬ 
ной ракеткой как веслом. 

3. Май (Маі) - с универсамом: представьте себе майско¬ 
го жука, который тащит на спине универсам. 

Важно, чтобы вы научились строить свои собственные 
ассоциации. Поэтому продолжайте работу до тех пор, пока не 
построите ассоциации для всех двадцати слов. Хорошо 
запомните их. Теперь вы сможете воспроизвести любое из 
двадцати слов тотчас же, как припомните соответствующую 
картинку. 
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ОПРАВДАН ЛИ ТРУД? 

Для хорошего запоминания 100 слов, расположенных в 
определенном порядке в словесно-числовом списке, конечно, 
потребуется известное время и значительные усилия. Оправдан 
ли этот труд? Безусловно! Ведь работа, которую вы должны 
выполнить однажды, будет приносить плоды всю вашу жизнь. 
И если сразу вам не удастся запомнить все слова достаточно 
хорошо, не огорчайтесь. В дальнейшем, используя их при 
запоминании различной информации, вы будете все глубже и 
прочнее закреплять их в памяти, так что со временем 
сможете припоминать их без всяких усилий. Значительные 
результаты, которые могут быть достигнуты при помощи 
описанного метода, и те возможности, которые он открывает, 
позволяют считать, что труд не был напрасным. 

Метод ассоциаций может найти применение при запоми¬ 
нании самой разнообразной информации. Приведем некоторые 
примеры. 

ПОВСЕДНЕВНЫЕ ДЕЛА НЕ ЗАБЫВАЮТСЯ 

В повседеиевной жизни вам приходится ежедневно, еже¬ 
недельно выполнять множество всевозможных дел. Составьте 
перечень этих дел и свяжите их в требуемой последователь¬ 
ности со словесно-числовым списком. Вы убедитесь, что ни 
одно из них не будет забыто. 

ЗАПОМИНАНИЕ ИНФОРМАЦИИ, 

НЕ СВЯЗАННОЙ ПО СМЫСЛУ 

Метод ассоциаций особенно удобен для запоминания 
логически не связанной информации. Например, руководящему 
работнику требуется запомнить большую и разнообразную 
информацию: имена сотрудников, указания вышестоящих 
организаций, статистические данные, термины и т.п. Составив 
один или несколько перечней, элементы которых соответ¬ 


ствуют частям запоминаемой информации, можно связать ее с 
различными частями словесно-числового списка. Это позволит 
без труда запомнить все необходимое. 

МОЖНО ОБОЙТИСЬ БЕЗ ЗАПИСНОЙ КНИЖКИ 

Вы ведете важную беседу и хотите запомнить ее суще¬ 
ственные моменты, не прибегая к записям. Метод ассоц иаци й 
поможет и здесь. Во время беседы старайтесь связывать ее 
узловые моменты с какими-то частями словесно-числового 
списка. Это даст возможность не просто зафиксировать в 
памяти отдельные важнейшие детали беседы, но и обеспечит 
сохранение их логической последовательности. Позднее вы 
сможете расшифровать запомненные образы и записать беседу 
достаточно подробно. 

ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНАМ 

При подготовке к экзаменам, как правило, приходится 
запоминать большой объем материала. Опираясь на словесно¬ 
числовой список, вы создаете ассоциации, которые помогут 
запомнить этот материал в требуемой последовательности. В 
результате вам окажется доступным воспроизведение мате¬ 
риала с сохранением его внутренней логики, более того, вы 
сможете обращаться к его различным частям, пропускать 
ненужное, двигаться по списку вперед и назад и т.п., не 
теряя при этом основной нити содержания. 

МОЖНО ЛЕГКО ЗАПОМИНАТЬ И ЧИСЛА 

Числовой материал, как правило, запоминается с трудом 
по той причине, что его нельзя перевести в ассоциативно¬ 
образную форму. Словесно-числовой список позволяет сделать 
это по крайней мере для чисел от 1 до 100 и тем самым 
обеспечивает возможность их сравнительно легкого запомина¬ 
ния. Можно, например, запомнить следующий список чисел, 


138 


139 


включая их порядковые номера, таким образом: 

1.13 Тее ассоциируется с Г>от (чай - собор) і 
2.27 МоаЬ ассоциируется с Ыіскі (Ной - пуловер). 

3.45 Маі ассоциируется с КиЫа (май - Рула). 

4.31 КеЬ ассоциируется с Моде (серна - мода). 

5.97 Іі ассоциируется с Васке (Ли - щека). 

Для запоминания чисел свыше 100 можно использовать 
комбинации слов списка, например: 

523 - Іл - Иаше (Ли - имя) 

2451 - Иего - Ідиіе (Нерон - лютня) 

Если нужно запомнить очень большие числа, то можно, 
используя цифро-буквенный код, самостоятельно придумать 
новые слова и их комбинации. Например, 1041554 можно 
изобразить так: Тог (104) - ТеІІег (1554) (ворота - тарелка 
соответственно). 

ЛЕГКО ЗАПОМНИТЬ ПЕРЕЧЕНЬ 
НУЖНЫХ ПОКУПОК 

Как часто, придя в магазин, вы забываете многое из 
того, что вам надо купить! Конечно, можно заранее составить 
перечень необходимых покупок. Но то он окажется неполным, 
то вдруг куда-нибудь запропастится. Теперь вам поможет 
словесно-числовой список. Названия предметов, которые вам 
нужно купить, постарайтесь связать со словами из этого 
списка. Отныне при посещении магазинов вам не придется 
страдать от своей забывчивости. 


I Порядковый номер числа ассоциируется со словом из 
словесно-числового списка, имеющим тот же порядковый 
номер, а само число - со словом, порядковый номер которого 
соответствует данному числу. 

В предлагаемом вам русском варианте словесно¬ 
числового списка числу 13, иапример, будет соответствовать 
связь между словами “еж" и “чайка". - Прим. ред. 


ЧУДЕСА ПАМЯТИ - МАГИЯ ИЛИ МЕТОДИКА? 

Я не думаю, что прочитав эту книгу и овладев 
техникой запоминания, вы оставите свою профессию и, став 
мнемонистом, будете демонстрировать в цирке чудеса памяти. 
Но на праздновании дня рождения, вечеринке сослуживцев, 
на банкете или в кругу друзей вы, конечно, сможете иногда 
блеснуть своей памятью. 

Дем 9 нстрация феноменальной памяти нередко восприни¬ 
мается как некая смесь трюка с чудом. В действительности 
это не так. Мнемонисты, помимо исключительных способно¬ 
стей, в частности к концентрации и формированию ассоци¬ 
аций, обладают также особыми приемами запоминания, как 
правило, весьма индивидуальными. Именно эти приемы и 
являются главным условием, позволяющим достигать резуль¬ 
татов, поражающих воображение. В качестве такого приема 
можно использовать и метод ассоциаций. 

Попросите, например, кого-нибудь записать на листке 
бумаги двадцать или больше любых слов. Предложите 
присутствующим ознакомиться с этими словами в течение 
короткого времени и затем назвать их вместе с порядковыми 
номерами. Вряд ли кто-либо успешно справится с этим 
заданием. Тогда, используя словесно-числовой список, вы 
сможете продемонстрировать, насколько проста такая задача 
для вас. 

УПРАЖНЕНИЯ 

Чтобы усвоить метод ассоциаций и добиться повышения 
продуктивности памяти, вам следует, как и в предыдущих 
случаях, проделать ряд упражнений. Прежде всего вы должны 
выучить и запомнить свой словесно-числовой список, как 
таблицу умножения. Для этого надо тренироваться в 
применении описанного метода в течение по крайней мере 
нескольких недель, работая с самыми различными материа¬ 
лами. 
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Упражнение 16: овладение методом ассоциаций 

Напишите 10 произвольно выбранных слов и свяжите их 
с первыми 10 словами из словесно-числового списка. Затем 
запишите 10 других слов и свяжите их со следующими 10 
словами списка, т.е. со словами от номера 11 до 20. Через 
два-три дня проверьте, можете ли припомнить эти слова. 
Беля нет, это значит, что вы недостаточно хорошо запомнили 
словесно-числовой список или ассоциации оказались недоста¬ 
точно образными. 

Продолжайте такие упражнения, постепенно увеличивая 
количество запоминаемых слов. Обращайтесь попеременно то 
к одной, то к другой части списка. Отбирайте для 
запоминания информацию, с которой вы сталкиваетесь в 
вашей повседневной деятельности. 

Упражнение 17: использование метода ассоциаций 
для запоминания чисел 

Запишите 20 любых чисел и пронумеруйте их. 
Переведите эти числа в слова в соответствии с цифро¬ 
буквенным кодом и постройте для них ассоциации, опираясь 
на словесно-числовой список. Через несколько дней проверьте, 
запомнились числа или нет. 

Продолжайте такие упражнения до тех пор, пока не 
будете в состоянии запоминать числа без всякого труда. 

Упражнение 18: метод ассоциаций как игра 

Запишите на листке бумаги двадцать слов, 
пронумеруйте их. Задача состоит в том, чтобы запомнить эти 
слова вместе с порядковыми номерами после одного прочтения 
(на каждое слово дается 3 секунды). Кто запомнит больше 
слов, тот победитель. 
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13. ЗАПОМИНАНИЕ ЛИЦ И ИМЕН 

Дети имеют более прочную память, взрослые 
же - более обширную. 

СЛ. Рубинштейн 

4 миллиарда лиц 

Лица бывают умными и глупыми, сердитыми и доб¬ 
рыми, красивыми и уродливыми, добродушными и злобными. 
Иначе говоря, лицо человека выражает его мысли и чувства, 
его характер н отношение к окружающим. Лицо говорит нам 
о том, что представляет собой тот или иной человек, оно 
позволяет судить - в определенных пределах - о его месте 
среди других людей. Восприятие лиц является средством 
ориентировки человека в обществе. Поэтому запоминание и 
припоминание лиц принадлежит к одной из важнейших 
функций памяти. В процессе развития общества отношения 
между людьми становятся все более разнообразными, число 
людей, с которыми нам приходится поддерживать связь, 
непрерывно увеличивается. Отсюда становится очевидным, что 
запоминание лиц приобретает все большее значение. Особенно 
это важно для тех, кому в силу специфики его работы 
приходится постоянно вступать в контакт с новыми людьми. 

В настоящее время население Земли составляет около 
4 млрд, человек. К счастью, нам приходится запоминать не 
все это множество лиц, а лишь незначительную часть их, 
которая составляет не более тысячи. Впрочем, и это 
доставляет нам, как вы, наверное, заметили сами, 
значительные трудности. Нередко возникают весьма 
неприятные ситуации. Например, к вам обращается человек, а 
вы не можете определить, знаком он вам или нет. Вы 
лихорадочно пытаетесь припомнить, встречалось ли вам эго 
лицо и где, но безуспешно. В результате вы не знаете, как 
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вести себя с этим человеком. Не исключено, что ваша неспо¬ 
собность припомнить его нанесет ему обиду. Понимая это, вы 
начинаете вести себя неуверенно. Ошибки в узнавании лиц, 
или ложное узнавание, также порой приводят к различным 
недоразумениям. Всего этого можно избежать, если при 
знакомстве с человеком применить специальный метод, 
обеспечивающий эффективное запоминание лиц. 

ЗАПОМИНАНИЕ ЛИЦ 

КАК ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЦЕСС 

Метод запоминания лиц, как и другие описанные 
методы, основан на специальной организации процессов 
памяти. Давайте подумаем о том, как же происходит 
запоминание лиц. Вначале вы отмечаете наличие общих 
признаков, т.е. признаков, присущих всем лицам: профиля, 
носа, рта и т.п. После того как вы определили, что рассмат¬ 
риваемый предмет есть имеено лицо, вы пытаетесь отличить 
его от всех остальных лиц. Для этого вы должны установить 
специфические признаки, присущие только данному лицу, т.е. 
присмотреться, какие у него профиль (выпуклый или 
вогнутый), нос (прямой или, скажем, с горбинкой), глаза 
(большие или маленькие) и т.д. Специфические признаки 
позволяют отличать лица одно от другого и узнавать их. 
Итак, общие или специфические признаки дают возможность 
запоминать и узнавать лица. 

При запоминании лиц мы осуществляем процесс выделе¬ 
ния общих и специфических признаков более или менее не¬ 
произвольно и, что очень важно, бессистемно. В результате 
лицо часто запоминается недостаточно точно, вследствие чего 
при необходимости узнать его возникают трудности. Для эф¬ 
фективного запоминания лиц необходимо усвоить общие и 
специфические признаки осознанно с соблюдением правил. 
Нужна определенная система, позволяющая шаг за шагом 
определять наличие тех или иных признаков в данном лице и 
запоминать их. 
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С учетом сказанного я разработал схему общих и 
специфических признаков лица, которая приведена на 
стр. 146-147. Чтобы сделать схему более простой и удобной 
для использования, число признаков в ней сведено к 
минимуму. Я взял десять общих признаков и для каждого 
общего признака выбрал три специфических. Однако читатель 
может, конечно, расширить предлагаемую схему или изменить 
ее в том или ином отношении. Важно одно - она должна 
помочь более эффективно устанавливать наличие нужных 
признаков'. 

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ 
ЗАПОМИНАНИЯ ЛИЦ 

Предлагаемый метод позволяет действовать при 
запоминании лиц по определенной системе, используя при 
этом схему признаков лица. 

1. В течение нескольких секунд внимательно 
рассмотрите данное лицо как целое, а затем приступайте к 
определению специфических признаков, делая это 
последовательно для каждого общего признака. Начинайте с 


1 Особенность запоминания лиц состоит в том, что как 
правило, этот процесс происходит непроизвольно. При 
непроизвольном запоминании любого материала в памяти 
фиксируется как то, что вызвало эмоциональное отношение, 
так и то, что является необычным, непривычным. Вы никогда 
не забудете приятное вам лицо, даже если его изменят годы. 
Не менее прочно запомните вы лицо, например, с' глазами 
разного цвета. Метод, предлагаемый автором данной книги, 
может оказаться полезным, если лицо человека осталось для 
вас “нейтральным 11 . По существу этот метод связан с 
запоминанием на произвольном уровне, предполагающем 
специальную деятельность по выделению основных признаков 
запоминаемого лица. - Прим, перев. 

в За». 47419 
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признака - формы головы. Установите, какая голова: оваль¬ 
ная, круглая или четырехугольная. 

2. Тщательно запомните установленный признак путем 
повторения. 

3. Продолжайте действовать описанным способом для 
каждого общего признака, пока не запомните все десять. 

4. Определите, не обладает ли данное лицо какими-либо 
особыми признаками и хорошо запомните их путем повто¬ 
рения. 

5. Мысленно представьте себе лицо, последовательно 
“просматривая" еще раз все его признаки. Если вы обладаете 
способностью, можете также нарисовать лицо по памяти. 

6. Сопоставьте ваше представление с реальным лицом. 

7. Установите познавательную связь между запомина¬ 
емым лицом и какой-либо известной вам информацией. Если, 
например, вы хотите припомнить лицо, которое вам встрети¬ 
лось в определенной обстановке, скажем в шкальном классе, в 
отделе вашего предприятия, во время отдыха и т.п., то 
свяжите его с этой обстановкой; в таком случае она будет 
служить как бы опорой. В тот момент, когда вы вновь попа¬ 
даете в данную обстановку, всплывет в памяти и лицо. Целе¬ 
сообразно связать лицо также с именем человека. 

ИМЕНА 

Говорят, что великий полководец древности Александр 
Македонский знал всех своих солдат по имени. Если учесть, 
что в его армии насчитывалось около десяти тысяч солдат, 
надо признать, что память у него была феноменальной. 
Аналогичной способностью обладали Суворов и Наполеон. 
Разумеется, я не ожидаю, что, прочитав эту книгу, вы прио¬ 
бретете подобные способности. Но вы сможете запоминать 
имена быстрее, прочнее и точнее, чем раньше. 

Обычно имена забываются скорее, чем лица. Это обус¬ 
ловлено рядом причин. Чаще всего у людей доминирующим 
является зрительный анализатор, т.е. они воспринимают 


информацию преимущественна с помощью зрения. Поскольку 
лицо мы видим а имя слышим, то лицо запоминается лучше. 
Необходимо добавить также следующее. Разговаривая с челсь 
веком, мы постоянно видим его лицо. Восприятие лица много¬ 
кратно повторяется, в результате его образ в памяти стано¬ 
вится все более прочным. Имя же человека мы часто слышим 
только тогда, копа, его нам представляют. Следовательно, оно 
повторяется реже, и поэтому возникает возможность его 
оттеснения под воздействием другой информации. Наконец, 
образная информация <в частности, лица) вообще лучше зап^ 
мниается, чем символическая (имена) 1. С учетом этих особых 

трудностей целесообразно применить для запоминания имен 
специальный метод. 


ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ 
ЗАПОМИНАНИЯ ИМЕН 

I. Старайтесь правильно воспринимать имя 2 . 

Эго правило на первый взгляд может показаться бана¬ 
льным. Однако известно, что многие имена не сохраняются в 
памяти только по той причине, что первоначально были вос¬ 
приняты неправильно. Плохое восприятие имен, с одной 
стороны, обусловливается тем, что при знакомстве имя не 
всегда произносится достаточно отчетливо. С другой стороны, 
мы сами часто не прилагаем каких-либо усилий, чтобы пра¬ 
вильно воспринять имя. Итак, прежде всего надо обеспечить 
правильное восприятие имени. 

2. Повторите имя несколько раз сразу после восприятия. 


Следует также добавить, что имена менее индиви¬ 
дуальны, чем лица, и достаточно часто повторяются у 
различных людей. Кроме того, имена в меньшей степени 
связаны с эмоциональным восприятием. - Прим. ред. 

2 Говоря об имени, автор имеет в виду как имя, так и 
фамилию. - Прим. ред. 
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Во избежание потери имени из мгновенной памяти 
необ-ходимо его повторять по крайней мере в течение 20 
секунд. 

3. Представьте имя в образной форме. 

В процессе повторения попытайтесь превратить имя в 
наглядный образ. Это можно сделать несколькими способами. 
Имя можно мысленно или фактически записать и таким 
образом “увидеть" его. Полезно бывает связать имя с образом 
человека, его лицом или какими-нибудь бросающимися в 
глаза особенностями его внешности или поведения. Другой 
способ образного представления имени состоит в том, чтобы 
придать ему определенное смысловое значение. Например, 
человека с фамилией Мельников можно представить как 
владельца мельницы, а человека по фамилии Кривоногое - 
как человека с кривыми ногами. 

4. Образное представление имени несколько раз 
повторите. 

Неоднократное повторение образного представления 
имени будет способствовать его более прочному -закреплению 
в памяти. 

УПРАЖНЕНИЯ 

Как и во всех предыдущих случаях, чтобы лучше 
усвоить метод запоминания лиц и имен, требуется выполнить 
ряд упражнений. 

Упражнение 19: з апоминание лиц 

Внимательно рассмотрите изображенные ниже пять лиц. 
Первое лицо я описал сам в соответствии с предложенной 
выше схемой. Ознакомившись с этим рисунком, самостоя¬ 
тельно проделайте аналогичную работу для остальных лиц. 

Поупражняйтесь в использовании схемы признаков лица 
применительно к людям, которых вы встречаете на работе, на 
улице, при поездках в общественном транспорте, сидя перед 
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экраном телевизора. Пусть это войдет у вас в привычку. 
Вскоре вы заметите, что применение схемы занимает у вас 
несколько секунд и вы стали запоминать лица значительно 
лучше. 

имен 

Выпишите из телефонного справочника десять любых 
фамилий. Запомните их с помощью описанного метода и 
через несколько дней проверьте, можете ли вы их 
припомнить. Используйте для тренировки фамилии, с 
которыми вам приходится сталкиваться в повседневной жизни. 


жнение 20: запоминали 



Общие признаки 

1. Форма головы 

2. Профиль 

3. Форма лица 

4. Волосы 

5. Глаза 

6. Очки 

7. Уши 

8. Нос 

9. Борода 

10. Губы 


Частные признаки 

четырехугольная 

выпуклый 

четырехугольная 

Длинные 

большие 

отсутствуют 

с горбинкой 

большая 

широкие 


151 





Общие признаки 

1. Форма головы 

2. Профиль 

3. Форма лица 

4. Волосы 

5. Глаза 

6. Очки 

7. Уши 

8. Нос 

9. Борода 

10. Губы 



Общие признаки 

1. Форма головы 

2. Профиль 

3. Форма лица 

4. Волосы 
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5. Глаза 

6. Очки 

7. Уши 

8. Нос 

9. Борода 

10. Губы 



Общие признаки Частные признаки 

1. Форма головы 

2. Профиль 

3. Форма лица 

4. Волосы 

5. Глаза 

6. Очки 

7. Уши 

8. Нос 

9. Борода 

10. Губы 



Вырежьте из газет и журналов 20-30 фотографий лиц и 
такое же количество случайно выбранных имен. Каждому 
лицу, изображенному на фотографии, присвойте одно из 
выбранных имен, напишите эти имена на обратной стороне 
фотографий. Хорошо запомните какое-нибудь лицо и соответ¬ 
ствующее имя, мысленно соединив их. ' Отложите эту 






фотографию и возьмите другую. Продолжайте работу до тех 
пор, пока все лица не будут связаны с определенными име¬ 
нами. Перемешайте теперь фотографии лиц и имена и попы¬ 
тайтесь припомнить установленные связи, сверяя точность вос¬ 
произведения с тем, какое имя написано на обороте фотогра¬ 
фии. 


14. КАКОВА МОЯ ПАМЯТЬ ТЕПЕРЬ? 


Все жалуются на свою память, н никто не 
жалуется на свой ум. 

Ларошфуко 



Итак, подведем итоги. Что же дала вам эта книга? 

Во-первых, вы узнали, что у большинства людей работа 
памяти осуществляется преимущественно стихийно, т.е. люди 
пользуются памятью, не зная ее механизмов и законов, лежа¬ 
щих в их основе. Неудивительно, что продуктивность памяти 
у нас в общем относительно низка и не соответствует ни на¬ 
шим возможностям, ни требованиям, которые ставит перед на¬ 
ми жизнь. Чтобы повысить продуктивность памяти, необходи¬ 
мо прежде всего понять принципы ее работы. Поэтому в кни¬ 
ге были охарактеризованиы принципы организации важнейших 
функций памяти: восприятия, концентрации, запечатления, 
повторения, забывания и припоминания. 

Во-вторых, вам стало известно, что для улучшения па¬ 
мяти необходимо, чтобы эти процессы протекали более орга¬ 
низованно на основе применения специальных методов. Вы оз¬ 
накомились с тем, как надо концентрироваться на существен¬ 
ной информации и отбрасывать несущественную, как рациона¬ 
льно запечатлевать и повторять запоминаемую информацию, 
как осознанно использовать приемы забывания и припомина¬ 
ния. 

Наконец, вы усвоили некоторые приемы, способствую¬ 
щие улучшению запоминания ряда специальных видов инфор¬ 
мации, а именно информации, не связанной по смыслу: лиц, 
имен и чисел. Тем самым вы получили инструмент, который 
позволит при условии дальнейшей тренировки достигнуть зна¬ 
чительных результатов при запоминании самой различной ин- 
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формации. Однако, как вы, наверное, хорошо поняли, непре¬ 
менным условием повышенна качества вашей памяти является 
тренировка. И если, работая над этой книгой, вы тренирова¬ 
лись упорно и интенсивно, то вы, несомненно, добились успе¬ 
ха. Чтобы вы могли убедиться в этом, я предлагаю вашему 
вниманию заключительный тест. 

При его выполнении вы должны применять навыки, 
приобретенные в процессе чтения этой книги. 

Заключительный тест состоит из четырех разделов, соот¬ 
ветствующих тем четырем заданиям, которые включал ввод¬ 
ный тест (гл. 2). Поэтому, выполнив заключительный тест, 
вы получите возможность сравнить продуктивность вашей 
памяти до и после чтения этой книги. 

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНЫЙ ТЕСТ 

Тест 1: запоминание логически 
не связанного материала 

Запомните приведенные ниже 20 слов вместе с их по¬ 
рядковыми номерами в списке. Как и прежде, ответ считается 
правильным только при условии, что слово называется вместе 
с его порядковым номером. На запоминание 20 слов дается 
40 секунд. После этого запишите слова (вместе с их номера¬ 
ми), которые сможете припомнитъ. При выполнении задания 
используйте метод ассоциаций. 


1. Яблоко 

11. Пруд 

2. Дыра 

12. Берлин 

3. Буря 

13. Пророк 

4. Авторучка 

14. Сосна 

5. Буква 

15. Пушка 

б. Печень 

16. Чернила 

7. Мир 

17. Стол 

8. Философия 

18. Клей 

9. Лес 

19. Банан 

10. Чулок 

20. Кувшин 
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Вычислите продуктивность запоминания по уже извест¬ 
ной вам формуле: 



Запомните приведенные ниже числа вместе с их поряд¬ 
ковыми номерами. На запоминание дается 40 секунд. Затем 
запишите запомненные числа. (И в этом случае также може¬ 
те использовать метод ассоциаций). 


1 . 

13 

6. 30 

И. 

75 

16. 

77 

2. 

44 

7. 82 

12. 

16 

17. 

38 

3. 

67 

8. 69 

13. 

83 

18. 

61 

4. 

92 

9. 52 

14. 

49 

19. 

74 

5. 

37 

10. 16 

15. 

79 

20. 

4 


Вычислите продуктивность запоминания, подставив коли¬ 
чество правильно воспроизведенных чисел в следующую фор¬ 
мулу: 



Запомните изображенные на соседней странице 10 лиц с 
именами и фамилиями. В вашем распоряжении 30 секунд. 

Затем обратитесь к стр. 161, на которой изображены те 
же лица, но в другой последовательности, и без указания 
имен и фамилий. Постарайтесь припомнить их имена и фами¬ 
лии. Ответ считается правильным только при условии, что 
правильно названы как имя, так и фамилия. Подсчитайте 
продуктивность запоминания по формуле: 
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• 100 - ... % 



Прочитайте прелагаемый ниже текст, и запомните 10 
его главных мыслей, которые напечатаны жирным шрифтом и 
пронумерованы соответственно их последовательности в тексте, 
Вы должны воспроизвести главные мысли в той же последова¬ 
тельности. На запоминание дается 60 секунд. 

“Можно ли преодолеть “заседательскую болезнь"? 

Нравится ли вам участвовать в заседаниях? 

А почему бы нет? Разве не считаем мы, что уровень 
творческого мышления индивида повышается в условиях 
коллективного труда (1) и что при этом мыслительная дея¬ 
тельность может превращаться в истинную потребность, при¬ 
носятъ подлинное удовольствие? Это, конечно, правильно; но 
отсюда нельзя делать вывод, что творческое мышление инди¬ 
вида будет оптимальным в любом коллективе (2). К сожале¬ 
нию, иногда бывает и наоборот (3). Красноречивым приме¬ 
ром этого может служить “заседательская болезнь" (4), прио¬ 
бретающая все более грандиозные масштабы. С одной сторо¬ 
ны, эта болезнь порождена стремлением привлечь всех граж¬ 
дан к управлению государством (5), а с другой - она обус¬ 
ловлена недостаточным уровнем научной организации дис¬ 
куссий и обсуждения (6), которые не отвечают требованиям 
социалистического общества (7). Слишком продолжительные 
и нецеленаправленные заседания (8), совершенно не соответ¬ 
ствующие огромным творческим возможностям трудящихся, - 
таков результат. В чем же причина этого? Во-первых, недо¬ 
статочно исследованы и не всегда учитываются психо¬ 
логические и моральные законы коллективной умственной 
деятельности (9) и, во-вторых, мы не располагаем знанием 
законов и методов проведения дискуссии, совещания и 
т.п. (10). (Ьоезег Р. Ѵ/іе его ізі сіег МепзсЬ? Вегііп, 1973). 
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Запишите главные мысли текста, которые вы запомнили, 
С учетом их логической последовательности. Вычислите про¬ 
дуктивность запоминания по формуле: 

число правильно воспроизведенн ых мыслей _ 


Вычислите теперь среднюю продуктивность запоминания, 
просуммировав результаты, полученные во всех четырех тес¬ 
тах, и сумму разделив на четыре: 


Тест 1 . . .% 

Тест 2 . . .% 
тест з . . .% 

Тест 4 . . .% 4 


% 


Улучшилась ли ваша способность 
к_ запоминанию? 

С помощью простой формулы вы можете определить 
рост продуктивности своей памяти, сопоставив результаты зак¬ 
лючительного и вводного тестов. Для этого надо вычесть резу¬ 
льтат вводного теста (А) из результата заключительного теста 
(Б); разность составит прирост продуктивности запоминания 
(В). Затем разделите прирост продуктивности запоминания (В) 
на результат вводного теста (А) и полученное частное умно¬ 
жьте на 100. Таким образом вы определите относительный 
рост продуктивности запоминания в процентах. 

Допустим, средняя продуктивность запоминания в ввод¬ 
ном тесте <А) равнялась 50%, а в заключительном <Б) - 
60%. Прирост продуктивности запоминания (В) составит тоща 

В - Б - А - 60% - 50% - 10% 
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а относительный рост продуктивности запоминания будет 
равен 

т> 10 

I -100 - “ -100 - 20 % 

Вычислите теперь по этой формуле прирост продуктив¬ 
ности запоминания (В) для каждого из четырех заданий в от¬ 
дельности н на основе средних результатов - для вводного и 
заключительного тестов в целом. Для этого прежде всего за¬ 
несите результаты, полученные при выполнении вводного и 
заключительного тестов, в следующую таблицу: 



Вводный тест (А) 

Заключительный 
тест (Б) 

Эталон 

Средняя 

Средняя 

для сравнения 

1 2 3 4 продух- 

1234 продук- 


тивность 

тивность 


заломи- 

заломи- 


мания 

нання 


90-100 Отлично 

70-90 Очень 
хорошо 

50-70 Удовле¬ 
творительно 

10-30 Плохо 

0-10 Очень. 
плохо 


Теперь переходите к заполнению таблицы, по которой 
вы сможете оценить изменение продуктивности запоминания 
после тренировки памяти как по отдельным заданиям, так и 
по всему тесту в целом. 


Тест 1 Тест 2 Тест 3 Тест 4 Среднее 

значение 

ікМ іоо 100 , ]00 ]&М . 100 Рсд-Ад і 100 

АІ А2 АЗ А4 Лер 

Относи¬ 
тельный 
рост про¬ 
дуктив¬ 
ности 
запоми¬ 
нания, % 


Как и в случае вводного теста, заключительный тест 
следует через неделю повторить. В течение этой недели не 
заглядывайте в тестовые материалы. 

ПОВТОРНЫЙ ТЕСТ 

(ПРОВОДИТСЯ ЧЕРЕЗ НЕДЕЛЮ ПОСЛЕ 
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНОГО ТЕСТА) 

Цель этого теста состоит в том, чтобы установить, что 
именно из материалов заключительного теста сохранилось в 
вашей памяти по истечение семи дней. Не заглядывая в тес¬ 
товые задания, припомните материал каждого из них. Время 
не ограничивается, можете вспоминать как угодно долго. 

Тест 1: запоминание логически не связанного материала 

Попытайтесь вспомнить 20 слов (вместе с их порядко- 
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вымя номерами), входивших в первый раздел заключительного 
теста. Смотреть слова еще раз нельзя. Вычислите продуктив¬ 
ность запоминания. 



Попытайтесь вспомнить и запишите ряд чисел из второ¬ 
го раздела заключительного теста (подглядывать нельзя). Чис¬ 
ла надо припоминать вместе с их порядковыми номерами. Вы¬ 
числите продуктивность запоминания. 



Обратитесь к странице 161 и запишите по памяти име¬ 
на и фамилии изображенных на ней лиц. Вычислите продук¬ 
тивность запоминания. 



Тест 4 : запоминание логически связанной информации 

Вспомните и запишите в их логической последовательно¬ 
сти десять главных мыслей текста, приведенного в четвертом 
разделе заключительного теста. Вычислите продуктивность за¬ 
поминания. 
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Средняя продуктивность запоминания по истечении неде¬ 
ли. 

Тест 1 . . .% 

Тест 2 . . .% 

Тест 3 . . .% С*мма _ 

Тест 4 . . .% 4 • • • А 


УЛУЧШИЛАСЬ ЛИ ПРОДУКТИВНОСТЬ ВАШЕЙ ПАМЯТИ? 

Вам, конечно, интересно узнать, насколько результаты 
воспроизведения только что выполненного вами повторного 
теста (Б) отличаются от результатов воспроизведения для пов¬ 
торного теста, который вы выполняли, работая над гл. 2 (обо¬ 
значим их буквой А). Как и в предыдущих случаях, прирост 
продукчивности можно определить по формуле: 

В - Б - А 

Теперь можно определить рост продуктивности отсрочен¬ 
ного на 7 дней запоминания в процентах по формуле: 



Результаты занесите в таблицы. 






Повторение ввод- 

Повторение 

ного теста 

заключительного 

1 ГЛ _ 

теста 

Рпртгпаа 


Эталон Средняя Средняя 

для сравнения 12 3 4 продук- 1 2 3 4 продук¬ 


тивность тивность 

заломи- запоми¬ 
нания нания 

90-100 Отлично 

70-90 Очень 
хорошо 

50-70 Удовле¬ 
творительно 

10-30 Плохо 

0-10 Очень 
плохо 


Тест 1 Тест 2 Тест 3 Тест 4 Среднее 

значение 

Относи¬ 
тельный 
рост про¬ 
дуктив¬ 
ности 
запоми¬ 
нания, % 
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ВМЕСТО НАГРАДЫ 


К сожалению, сидя за своим письменным столом, я не 
могу видеть выражение вашего лида в тот момент, когда вы 
сравниваете результаты заключительного и вводного тестов. 
Но если вы работали достаточно старательно, то ваше лицо 
наверняка будет снять. Улучшилась н средняя продуктивность 
запоминания, и продуктивность запоминания в каждом из че¬ 
тырех тестов. 

Весьма вероятно, что достигнутые успехи еще не предел 
ваших возможностей, и вам следует продолжить работу по 
улучшению своей памяти. Для этого необходимо проводить 
тренировки еще в течение одного - двух месяцев, а затем 
регулярно повторять их с интервалом полгода - год. Но и 
сейчас я сердечно поздравляю вас с достигнутыми успехами. 
Правда, я не имею возможности вручить вам приз за эти 
успехи. Но важнее всякой награды для вас, безусловно, будет 
сознание того, что ваша память значительно улучшилась и 
это должно благотворно отразиться на всей вашей деятель¬ 
ности. Отныне вы знаете, что плохая память - это не таин¬ 
ственный феномен и не неотвратимая беда. Работая рацио¬ 
нально и упорно, вы можете добиться значительных 
результатов в ее совершенствовании. И я желаю вам больших 
успехов. 


ДОПОЛНЕНИЕ 
К РУССКОМУ ИЗДАНИЮ 


Основные п 


я составления 


Прежде всего вам необходимо запомнить таблицу 
цифро-буквенного кода. 
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Цифры 

Буквы 


1 2 3 


5 6 


10 



н 

м 


Это легко сделать, если обратить внимание на то, что, 
как правило, буквы либо созвучны цифрам, с которыми они 

2 <і> - Я. * 1 <--> ' "• * 4 "■'™ РЙ ‘ Ч; „ 
(шесть) - ш; 7 (семь) - с, з; 0 (нуль) - и, либо сходны по 
написанию 1 - г, к состоит из трех палочек, а * созвучно к, 

9 - это перевернутое р; г и ж в латинском алфавите обозна¬ 
чаются одной и той же буквой. Специального запоминания 

тоебѵют буквы щ, л, ц, м. 

Теперь можно составить список из 100 слов, включа¬ 
ющих в себя те согласные, которые определяют порядковый 

номер слова. 

1. еж; 2. яд; 3. ухо; 4. щи; 5. Обь; 6. аул; 7. усы, 

8 ива; 9. яйцо; 10. огонь; 11. гагара; 12. год, 

13. гайка; 14. гуща; 15. губа; 16. галка; 17. гусак; 

18. гвоздь; 19. гора; 20. дом и т.д. 

Необходимо отмстить, что для слов с порядковыми но¬ 
мерами От 1 ДО 9 - ЭТО единственная согласная в слове, для 
слов с двузначными порядковыми номерами - это первая и 

вторая согласные. , 

На основе цифро-буквенного кода составьте для себя 

список из 100 слов. Например: 43 - чаЪха; 87 - овес* 
чашка- 99 - парь; 30 - конь; 40 - щенок; 77 - сазан, 100 - 
Жанна и т.п. При этом крайне важно, чтобы выбранные вами 
слова имели конкретный, наглядно-образный характер, чтоб 
„к можно было представить себе зрительно. При «поминан^ 
новых слов с помощью составленной вами сетки вы также 
должны устанавливать образные связи, причем, чем более не¬ 
обычна эта связь, тем лучше (вспомните пример из текста 

книги; универсам на спине у майского жука). 

Потренируйтесь в запоминании предложенных в тексте 
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книги 20 слов с помощью данного здесь словесно-числового 
списка. Например “вор“, в темноте схвативший “ежа“; “уни¬ 
версам", расположенный на “ухе“; “автомобиль", плывущим 
по “Обн“. 

Описанные здесь основные принципы составления словес¬ 
но-числового списка и цифро-буквенный код были изложены в 
письмах читателей “Недели" С.С. Блинкина из Харькова и 
П.А. Скобелева из Челябинска. Откликаясь на публикацию 
уроков по тренировке памяти, эти читатели сообщили, что в 
течение не одного десятка лет они хранят в памяти “сетку 
слов, составленную ими, и успешно применяют ее для запо¬ 
минания. 

Пользуюсь случаем поблагодарить С.С. Ьлинкина # и 
П.А. Скоболова за ценную информацию, которая оказалась 
полезной при издании данной книги на русском языке. 

Н.Н. Корсакова 




